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Menokracht Workshop

Ontspannen
door de overgang

door Miranda bomburg en Helga van Geldrop

Programma

Kennismaken

UIT. MENOKBACHT INTERVIEWS EN GESPREKKEN

Wat is de overgang? Wat gebeurt er in

deze transformatiefase? Hoe kun je 2 DAGEN IN DE “IK BEN NIET MEER ZO
. NACHTDIENST EN IK B BEZIG MET MIJN OMGEVING
hiermmee omgaan? EEN WEEK VAN SL EN DAT GEEFT MIJ VEEL

RUST EN RUIMTE."
.

De overgang op de werkvloer

Impact van stress en hoe kom je tot
ontspanning?

Vragen en afronding ONVERKLAARBARE
WOEDE, ZO HEFTIG!"
In het verkeer kun je dan
even lekker schelden op
medeweggebruikers, maar
op het werk kom je sneller
in conflict met collega's.
KRACHT

oNIW

UIT: MENOKRACHT INTERVIEWS EN GESPREKKEN UIT, MENOKRACHT INTERVIEWS 2N GESPREKKEN
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Herken jij dit beeld bij jezelf
of bij een collega?

En zit die herkenning op de
uitdagingen of op de kansen?

xxxxxx

oNIwW

De overgang, waarom
hebben we het hierover?

In 2021 waren er in Nederland 18 miljoen werkende
vrouwen van 45 jaar en ouder.*

80% van de vrouwen geeft aan in meer of mindere mate
last te hebben van overgangsklachten*
55% van de vrouwen merkt dat het werk lijdt onder de
overgang:*

27% van de 55-plus-vrouwen is ook nog eens
mantelzorger** (was 33%)"***

*Bron: Onderzoek Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu 2023
“Bron: CBS/TNO 2022
**Bron: CBS gezondheidsenquéte 2024
""" Bron: Landelijke Vereniging voor Mantelzorgers en Vrijwilligerszorg

oNIW
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wat is de overgang?

Dit zijn de jaren voor je laatste menstruatie. Het is een
soort omgekeerde puberteit: je gaat van vruchtbaar naar

niet vruchtbaar. o
De hoeveelheid vrouwelijke geslachtshormonen in je PREMENOPAUZE
lichaam verandert en wordt uiteindelijk heel laag. Deze Oitis de vruchtnare PECHENQERUZES s
) periode van een viouw :
veranderingen kunnen zorgen voor klachten. e o ovemones 1 MENOPAUZE
e I
; niveou H
De overgang duurt meestal tussen de 4 en 10 jaar. Tk Yo e i menstruotie s Ditis g onvrucntoore
) ; ! geweestpas fase von sen vrouw.
Een ander woord voor overgang is perimenopauze. ! ochterafvastte Deze periode duurt
: stellen. no 12 de rest van haar leven.
i . menstruatieioze
Wist je dat: LR
1:100 vrouwen is jonger dan 40 (te vroege overgang)
1:1000 vrouwen is jonger dan 30 en = 3 R

1:10.000 is jonger dan 20

KRACHT
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Wwat is de (post)menopauze?

Menopauze

* Laatste menstruatie van een vrouw

* Pas achteraf weet je wanneer het was

* Gemiddelde leeftijd waarop een vrouw de menopauze bereikt is 514 jaar
(dit geldt niet voor menopauze door operatie of behandeling)

* Niet meer vruchtbaar (voor de ene vrouw een opluchting, voor de ander verdriet)

Postmenopauze

* Als de vrouw een jaar lang geen menstruatie heeft gehad

* Grotere gezondheidsrisico's, zoals: hart- en vaatziekten, osteoporose, verstoorde schildklier

KRACHT
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De overgang in cijfers

TOP 12 OVERGANGSSYMPTOMEN*
Geen zin meer in seks

Slaapstoornissen

De overgang heeft
invloed op lichamelijk,
mentaal en sociaal
gebied.

Spier-/gewrichtspijn

Opvliegers

Nachtelijk zweten
Vermoeidheid/lusteloosheid
Gespannen, gejaagd of nerveus gevoel
Gespannen gevoel in hoofd of lichaam
Concentratieproblemen

Hoofdpijn

Snel geirriteerd

Neerslachtig/niet gelukkig voelen

DOMEIN
Seksueel
Psychologisch
Somatisch
Vasomotorisch
Vasomotorisch
Psychologisch
Psychologisch
Somatisch
Psychologisch
Somatisch
Psychologisch
Psychologisch

* Onderzoek van Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu 2023

%

33
25
23
21
20
19
12
12
10
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De greenescale

Een overzicht van de meest voorkomende klachten.
Deze vragenlijst helpt inzicht te krijgen in de

overgang en helpt het gesprek voor te bereiden "
met bijvoorbeeld een arts.

ZREZOENDD LN

Let op: de vragen zijn niet bedoeld ter vervanging .
van een medisch advies door een arts. -

Meer hierover lees je op de website:

https://menokrachtnl/greenescale/ 2
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wat kun je zelf doen?

Een gezonde leefstijl, denk hierbij aan:

*  Goede voeding (het mediterrane dieet) en een gezond gewicht
* Voldoende bewegen, spierversterkende oefeningen, buitenlucht
* Ontspanning, stress verminderen, cirkel van invioed

*  Plezier en de dingen doen waar je blij van wordt

* Gezond slaapritme

* Stoppen met roken en stop of matig met alcohol

*  Bijopvliegers: stop op matig met pittig of gekruid eten, cafeine/theine/gemberthee

* Voldoende vitamine D

Bezoek huisarts, verpleegkundig overgangsconsulente (voc), psycholoog of (medisch) behandelaar:

*  Huisarts: kent het dossier, 10 minuten tijd - mist soms kennis

*  VOC: geen verwijsbrief nodig - consult van een uur (Vereniging van VOC) - veel kennis

W7

*  Menopauzepoli/vrouwenkliniek: verwijsbrief nodig (2¢ lijn) - veel kennis en behandeling
*  Acupuncturist, Fysio, Diétist, Ergotherapeut, Bekkenbodemtherapeut, Psycholoog, Coach, etc.

(check of de behandelaar goede kennis heeft van de overgang/menopauze)

KRACHT

oONIW
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“in\ngis:he Verlieze, n

= 3

lichaam

School/werk

~_ ‘Sociale verfiezen =

Noot: de voorbeelden van verliezen die hierboven zijn benoemd, zijn niet voor
iedereen een verlies. En ook de zwaarte van een verlies kan voor iedereen
anders zijn. Hierin kunnen ook culturele verschillen een rol spelen.

Afscheid nemen en
verwelkomen

Verlies van mensen/dieren van wie je veel houdt
Verlies van gezondheid

Verlies van partner door echtscheiding
Verlies van functie of werk

Verlies van vruchtbaarheid

Verlies van energie, je lusteloos voelen
Verlies van vriendschappen

Verlies van woning, thuisland

Kinderen die het huis uit gaan

Partner wellicht het huis weer in
Ouders die zorg nodig hebben

Niet afgerond verlies uit het verleden

Als je met nieuw verlies te maken krijgt, doet
oud verlies altild mee

12
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WAT ZIT ER AL IN JE EMMER?

- Ervaringen (vroeger en nu)

- Hoe ga je om met tegenslag, stress?
- Hoe is je dag ingedeeld?

- Wie of wat kan je steunen?

- Energiebalans

- Emoties

De overgang drukt op alles

T

K HEBSWEER TIJD
EN RUIMTE ¥OORBME ZE L F
EN BEN WEERFOPNIBU W
IN DE SCHOOLEBANKE N
GAAN ZITTEN."

UIT: MENOKRACHT INTERVIEWS EN GESPREKKEN

VE SRR F R;
NIEUWE HOBBY'S E

“IK BEN NIET MEER ZO
BEZIG MET MidlN OMGEVING
ENSRARGEEFRMIJ VEEL
RUST EN RUIMTE."

|
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Een greep uit de positieve kanten van de menopauze

Betere focus op eigen behoeften * Meer begrip of aandacht voor een ander

Beter voor jezelf opkomen * Het grotere plaatje zien

Dichter bij jezelf kunnen zijn * Reden om iets te doen kan veranderen

Loslaten van oude patronen « Creatiever

Een nieuwe balans * Ontdekken van nieuwe hobby’s en talenten

Je voelt meer rust * Een nieuwe interessante carriére

Geen PMS + Leidinggevende ervaringen ontwikkelen

Beter omgaan met emoties + Doorgeven van levenservaring (mentor/coach)

Luisteren naar je intuitie « Stevigerin je schoenen, je laat je niet meer zo gek maken
Pittige gespreken voeren * Meer tevreden over het leven

Je ziet dat vrouwen met een zetje van de overgang vaak beter voor zichzelf gaan zorgen. Ze maken zich minder snel druk. Ze hebben veel
kennis en ervaring en zijn hiermee waardevolle krachten en mentoren voor de jongere collega’s en voor de cliénten.

Ze zijn vaak beter in staat hun tijd en energie te verdelen en ook op het thuisfront wat meer uit handen te kunnen geven of op zijn beloop te
laten. Zingeving is belangrijk.

KRACHT

oNIW
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De overgang op de werkvloer

Hoe ziet die impact van die overgangsklachten er in de praktijk uit?
Het is belangrijk om dat beter te gaan herkennen. Hier alvast enkele
voorbeelden.

36% && 31% ,g

vindt dat zij minder goed functioneert beleeft soms ongemakkelijke

op het werk door bijvoorbeeld situaties op de werkvloer door
pijnklachten, vermoeidheid of bijvoorbeeld opvliegers, stemmings-
concentratieproblemen. wisselingen of doorlekken.

Bron: factsheet de overgang: klachten en invloed op het werk TNO

KRACHT

ONIW
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BEHOEFTE AAN MEER
ONDERSTEUNING OP HET WERK

%
57 0 van de vrouwelijke

werknemers waarvan de overgangs-
klachten van invloed zijn op het werk
heeft behoeft aan meer ondersteuning
of begrip op de werkvloer.

Van wie willen zij meer ondersteuning:

| PEE
Collega's - 14%
 EX
S e
| 2%

Bedrijfsarts
I 5

0,
Andere profes- - 23%
sional/anders _ 299

I soms overgangsklachten
B Regelmatig overgangsklachten

Leidinggevende

Bron: factsheet de overgang: klachten en invioed op het werk TNO

BESPREEKBAARHEID VAN
DE OVERGANGSKLACHTEN

65 /0 van de vrouwelijke
werknemers waarvan de overgangs-
klachten van invloed zijn op hun
werk, bespreekt dit op het werk.
Met wie bespreken ze dit:

I, 50
Enkele collega’s

I <o
B2
B 10%
W s
—_Et2

Veel collega's

Leidinggevende

2%
Bedrijfsarts
I 3%
0,
Andere I 1%
i B soms overgangsklachten
professional I 3% B Regelmatig overgangsklachten

Bron: factsheet de overgang: klachten en invioed op het werk TNO
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Invlioed van stress

en hoe kun je
ontspannen®?

KRACHT

oNIW

UIT: MENOKRACHT ONDERZOEK ZOMER
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Op adem komen

De gouden draad adem

oNIW

KEACHT
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Energie piramide

Als je moe bent of weinig energie hebt, dan
is het lastiger om je aandacht ergens bij te
houden. Of om iets te onthouden.

Taken, zoals plannen en controleren zijn dan
erg moeilijk.

KRACHT

oNIW

Executief
Functioneren
(plannen, uitvoeren,

controleren)

Geheugen
(opnemen, opslaan, terughalen)

Informatie verwerking

Aandacht
(richten, volhouden, ver delen)
(concentratle)

(mentale en fysieke belastbaarheld)

Afbeelding: Esther Sijm - Doorzorg

20
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Het menopauzebrein

PREMENOPAUSAL POSTMENOPAUSAL
CONTROL WOMAN

Bron: Lisa Mosconi via https://www.lisamosconicom/projects
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De automatische piloot

(Het autonome zenuwstelsel)

Actiestand - gaspedaal | vechten of viuchten

(sympathicus)

Ruststand - rempedaal | rusten en herstellen

(parasympathicus)

ququququ

22
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Ventraal vagaal

Veilig

Soclaal

Persoonlijk-profielkaart

Ik ben .
Mensen sijn
De wereld is

Sympathisch

Gemobiliseerd

Vechten - viuchten

i ben
Mensen xjn

Dorsaal vagaal

Geimmabilisesrd

Ineenstorting

i ben
Mensen sin .
De wereld is

o of segulation New

en Untgeven) Mens

oNIW

De ladder van de

automatische piloot

De polyvagaal theorie

» Contact en veiligheid
(Ventraal vagaal)

* Actiestand
(Sympathisch)

* Bevriezen
(Dorsaal vagaal)

KRACHT
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Hart

Pupillen

Speeksel

Longen

Maag, alvleesklier
Lever

Galblaas

Darmen

Blaas

Geslachtsorganen

De automatische piloot

Ruststand

e e A e e e

e A SNy e

Actiestand

oNIW

‘parasympathisch deel
st e
depupilien
stimuleert
de speeksel ’@"
afscheiding

verlaagt —
de hartslag-
frequentie

verlaagt de adem-
frequentie en
vernauw de ver.
takkingen van de
bronchién

stimuleert de ]
maagsap en g =,
alleessapafscheiding

vemt de afgifte van
glucose door de

lever

stimuleert de samen.
trekking van di galblaas

stimuleert de darm. —
sapafscheiding
en dedarmbeweging
stimuleert de samen
trekking van de
urineblaas
stimuleert de
werkingvan de

aestachtsorganen

i
ganglia

Twervende 2emuw

KRACHT

orthosympathisch deel

verwijdt
de pupflen

remt de
kel
afscheiding

wethoogt
de hartslag:
fiequentie

verhoogt de
ademfrequentie
en verwijdt de
ventakkingen
van de
bronchién

Temt de maagsap-
afscheiding en
alvieessap-
afschelding
stimuleert de afgfte
van ghucose door de
Tever

stimuleert de ontspane
ning van de galblaas
remt de darmsap
afschelding en de
darmbeweging

stimuleert de ont.
spanning vande
utineblas

remt de werking
van de geslachts
organen

24
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Acute en langdurige stress

Acuut (plotseling):

- Adrenaline

- Cortisol als bedreiging wat langer duurt
- Herstel

Langdurig:
- Cortisol blijft permanent hoog
- Onderdrukt afweersysteem en spijsvertering

26
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Wat veroorzaakt stress?

Relatie Voeding
Gezin Hormoon verstorende stoffen
Werk Dehydratatie
Geld Je gedachten
Familie Virus
Nieuws
Verkeer
Agenda
Breinblubber
Loopbaan

27

Extra aandacht voor stress g

Langdurige stress in de overgang is slecht. Als de

eierstokken geen geslachtshorm

dan vangen de bijnieren dit een beetje op.

Stress op een gezond niveau houden is belangrijk!
Aandacht voor het verminderen van stress.

z KRACHT

productie in de elerstokken

onen meer aanmaken,

Na de overgang:
oestrogeen productie

in bijnieren en vetweefsel
progesteron productie in
bijnieren

onam

KRACHT
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Stress en de overgang

* Progesteron
* QOestrogeen
* Cortisol

* Melatonine

KRACHT

oNaW
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Stress verminderen (\

Domeinen van veerkracht Podcast
Fysiek Emotioneel De OverGangsters Podcast
&.

Mentaal Gedrag

MENOKRACHT NL adendalrren

31

Vraag aan jou

Wat zou jij nog meer
kunnen bedenken

om stress op een
gezond niveau te
houden?
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Glas water

Gewicht?

KRACHT

oNaW

Hoe doorbreek je een negatief spiraal?

* Praat erover - dat is vaak de eerste stap
(leren, herkennen, erkennen en dan handelen)

* Zorg goed voor jezelf - zorg voor een gezond stressniveau
(ontspanning, slapen, bewegen, voeding, drinken, jezelf waarderen, keuzes maken)

* Vraag hulp - privé en op het werk
(en zoek als het nodig is naar een professional die kennis heeft van de overgang)

* Kom in actie - waarmee kan je meteen aan de slag?
(het liefst een simpele stap die je vandaag, morgen of deze week kan opstarten)

De overgang is heel normaal. Het hoort bij het leven van een vrouw. Het is een transformatie.
Wat niet normaalis, is blijven rondlopen met klachten als je hier te veel last van hebt.

KRACHT

ONIW
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Het rimpeleffect

Laten we normaal praten over de
overgang en menopauze

Als iemand het lastig vindt of moeilijk
heeft, help elkaar

Transformeren is een hele klus,
fijn om dat niet alleen te hoeven doen

szszszsz
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waar loop jij tegenaan in het werk?
wat heb je nodig?

Heb je tips voor anderen?

xxxxxx

36
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Wat is er het meeste blijven hangen
van onze bijeenkomst van vandaag?

Wat ga je (anders) doen?

KKKKKK
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“IK HEB WEER TIJD
EN RUIMTE VOOR MEZELF
EN BEN WEER OPNIEUW
INNDESSCHOOLBANKEN

Afronding en vragen? QAN ZiTTEN:

Dank jullie wel voor jullie aandacht ©

Mocht je nog vragen hebben, laat het ons
weten via: team@menokracht.nl

menokracht.nl
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