KRACHT

ON3IW

De overgang en werk
2025

o:. N .
¢ Vvan Cooperatie

{
\

Mede mogelijk gemaakt door

I ZA V G Z Suzanne van Lijf, adviseur
Vitaliteit en vitaliteitscoach




Even voorstellen

Joléne van der
Steen

Jezelf niet meer terug kennen..

Transformatie

Francine Oomen - Oomen stroomt over

Tk was 52
en ik vorq er geen bal meer 33
om MEZELF te zim.




”Het leven wordt vooruit gelcefd en achteruit

bcgrcpcn"

—Soren Kierkegaard




Opbouw workshop

. Introductie

- Kennismaking adhv fasen van de overgang

- Podcast wandeling

- Leefstijl kansen

- Reflectie op werk

- Kleine ontspanningsoefening

- Persoonlijk Actie Plan
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de overgang







Verschillende fases in menopauze

Menopauze

Premenopauze Perimenopauze
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Estrogen

Progesterone

Estrogen drops 40-50%
from age 35-60

Progesterone drops 90-99%
from age 35-60
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Je hormoonstelsel..

Het
hormoonorkest

Uit: Rineke Dijkinga - Alles
draait om je hormonen
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GGZ klachten

De doos van
Pandora

Onverwerkte zaken komen onverwacht
omhoog

Verhoogd risico bij voorgeschiedenis van
depressie / angst

Loslaten wat je niet wil meenemen naar
de volgende fase
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Om over na te denken:

Yin en Yang balans

Is het mannelijke en vrouwelijke in balans
in onszelf?

De overgang (en onze tijd) nodigt uit tot
een nieuwe balans...

Mag het vrouwelijke: ontspannen, intuitie,
(nieuwe) creativiteit meer ruimte krijgen?

Ggantija, Maltese oergodin
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Fluitend door de overgang?
Zelfzorg

20




Zelf Zorg
Interventies in de overgang

» Ontspannen

» Bewegen

» Voeding

- Suikerspiegel

- Supplementen

- Koudetraining

- Hormoonverstoorders vermijden

« Slapen prioriteren
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Zelf Zorg

Ontspannen

* Meditatie / Mindfullness

* Yoga (onderzoek de soorten)/ Tai Chi

* Zingen en fluiten

* Badderen

* Creatief bezig zijn

* Tuinieren

* Sauna / wellness landschap (even niet de
hete sauna)

* Verwennerij: Bv Je laten masseren
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Zelf Zorg

Bewegen

* Beweeg elke dag

* Dansen, zwemmen, fietsen, wandelen
* Matig intensieve sport

* Krachttraining ipv intense cardio
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Zelf Zorg

Voeding

* Eet 400 - 500 gram groenten

* Veel groene groenten en groenten met DIM
(broccoli, boerenkool bv)

* Vermijd hitte (yang) bv koffie, zwarte thee,
suiker, rode peper, gember, rauwe knoflook
* Beperk alcohol (max. 2 glazen per week)

* Hou je suikerspiegel in balans

* Eet voldoende proteine (spiermassa neemt
af)

* Drink voldoende water (zeker bij hitte en
opvliegers)
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Zelf Zorg

Suikerspiegel in
balans

* Eet de combinatie vezels, vet en eiwit
* Hou je aandacht bij je maaltijd
(verzadigingshormoon)

* Eet voldoende

* Drink voldoende

* Vermijd snelle koolhydraten zoals
suiker, wit brood en witte pasta, witte
rijst

25

Zelfzorgtips

Supplementen?

* Vitamine C
* Vitamine D (let op: kan ook teveel zijn)
* Magnesium

Verschilt per vrouw:

* Rode klaver (balans)

* Rode MACA (balans)

* Monnikspeper

* Ashwaganda (bij stress)

* Hormoon suppletie (evt. via arts)
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Zelfzorg

Koudetraining

* verdiep je in koudetraining (douche,
bad)

* gunstig effect op je hormoonstelsel,
immuniteit, cortisol

* bouw het op, douche 2 minuten

* voel goed of het bij jou past, en als het
past: zeker doen!
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Zelf Zorg

Vermijd
hormoonverstoorders

Bv in:

Vlees

Wasmiddelen
Verzorgingsproducten
Make up
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Zelf Zorg

Slapen
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Slaaptips

* Bereid je slaap voor (vertragen)

* Vast ritme aanhouden

* Slaap tussen 7 en 9 uren

* Blauw licht vermijden bv een uur voor het slapen gaan

* Prioriteer slaap (afspraken op afstemmen)

* Bij tekort: middagslaap tussen 13.00 - 15.00 uur

* Eten: niet vlak voor het slapen gaan

* Teveel drinken voor het slapen betekent uit bed voor toilet..
* Slaapkamer: niet te warm of koud, laagjes, rustige omgeving
* Magnesium & tryptofaan (bv beetje yoghurt met banaan)
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Zorg voor jou

Als je extra hulp
nodig hebt...

* Overgangsverpleegkundigen (VVOC)
* Overgangspoli’s, hormoonpoli
(bv voor bio identieke hormoonsuppletie)

* Huisarts, gynaecoloog
* Menoshift coach
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De relatie werk en overgang
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OVERGANGSKLACHTEN VAN INVLOED OP HET WERK

Bij 55% van de vrouwen in de
overgang hebben de klachten
invioed op het werk.

B seen klachten

B klachten van invioed op werk
B klachten niet van invioed op werk

Bron: factsheet de overgang: klachten en inviced op het werk TNO
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36% {®’

vindt dat zij minder goed functioneert
op het werk door bijvoorheeld
pijnklachten, vermoeidheid of
concentratieproblemen.

31% 12\

beleeft soms ongemakkelijke
situaties op de werkvioer door
bijvoorbeeld opvliegers, stemmings-
wisselingen of doorlekken.

Bron: factsheet de overgang: klachten en invioed op het werk TNO
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Eigen overgangsklachten bespreken op werk, 20211

Met1of 2 collegas
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Behoefte aan meer steun bij overgangsklachten op het werk, 2021%
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Reflectie op jouw overgang in
relatie tot werk
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Vragen

+ Heeft de overgang invloed op jouw werk?
+ Zoja, hoe heb je er last van?
+ Hoe lang heb je hier al last van?

« Kun je de impact heel precies omschrijven?

+ Bv tav presentie, concentratie, prestatie, snelheid, kwaliteit, presentatie, anders...
+ Heb je zelf een ‘oplossing’?

+ Heb je de situatie besproken met je collega’s?

+ Heb je dit besproken met je leidinggevende (of HR, of Arbo)?
+ Zo nee, waarom niet? Wat is het wat je tegenhoudt?

+ Wat heb je nodig om dit te kunnen bespreken?
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Bespreek alleen wat relevant is
voor jouw werksituatie
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Persetlih: Overganayc (et

Mijn earste concrets on haalbare aanpassing in mijn leetetl)l wardt:
Ik start [datum):

In dit thema van de overgang go ik me nog moer verdiopen:

Mot doze personen ga bk mijn evergang besproken todat we er samen
“beter” van worden | (denk aan privé én werk]

Dere professional wil |k raadplegen (bv verpleegkundin
overgangsconsulent. sportdocent, bedrijfsarts, meditotie leraar, distist)

https:ifimenckracht.al & wwwjolenevandersteen.n|

40







