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Menokracht Workshop

‘ONntdek de kracht van de
menotransformatie in je leven
en in je werk’

Door Miranda Domburg
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Programma

Kennismaken

We gaan het hebben over:
Overgang en menotransformatie
Positieve kanten en kansen
De overgang op de werkvioer
o
Tussendoor gaan we met elkaar in gesprek

- ) K NOEL
Bevindingen delen en afronding OMVERKLAARBARE
WOEDE, Z0 HEFTIG"

in het vorkeer kun je dan
wven fokiker schelden op
madeweggebruikers, maar
op het werk kom & sneller
Im conflict met collega’s
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Herken jij dit beeld bij jezelf of
bij iemand in je omgeving?

Uitdagingen? Kansen?

EmmEnT

wnik

De overgang, waarom
hebben we het hierover?

In 2021 waren er in Nederland 1.8 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
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OESTROGEEN

PROGESTERON

\ MENOPAUZE
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De overgang is een fase, waarin de eicelproductie
terugloopt en de vrouwelijke geslachtshormonen in
wisselende hoeveelheden aanwezig zijn.
Deze schommelingen kunnen klachten veroorzaken. a
FREMENCPALTE &_“
Uiteindelijk neemt de hoeveelheid hormonen af tot een e T FUSIMENORAUZE =~
minimale hoeveelheid. PRODARNER SFIATE | Dh s Oe overpangs MENGRALITE
Tont Nuban 8
e e
) ) , ) . un nat rotanky ;
Een vrouw is gemiddeld zo'n 4 tot 10 jaar in de overgang. utbivenn van ge i el SRR
. It : i
Deze fase wordt ook wel de perimenopauze genoemd. Y grenpeliar ond o
ey o 12 s ramt van naat wven
h rrenstrastisare
Let op:

FreaEnaany

2:100 vrouwen is jonger dan 40 (vervroegde overgang)
1:1000 vrouwen is jonger dan 30 en
1:10.000 is jonger dan 20

owim
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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 chirurgische ingreep 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

WA

De overgang in cijfers

Deze lijst is onderverdeeld in
domeinen:

* Psychologisch

*  Somatisch (lichamelijk)

*  Vasomotorisch (bloedvaten)
*  Seksueel

We zullen bij de voorbeelden van
de werksituatie vooral inzoomen
op de eerste drie domeinen.

TOP 12 OVERGANGSSYMPTOMEN™
Geen zin meer in seks
Slaapstoornissen

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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Deze overgangssymptomen zitten
je vooral MENTAAL in de weg:

* Spoken in het hoofd

* Watten in je hersenen

e Onrust

e Tranenin je ogen

* Paniek in je brein

* Dwaling in je tekst

* Verwondering over je brein
e Stoom uit je oren

* Hapering van je hersencellen
* Piekeren in de nacht

* Emotiedrift in je kop

Deze overgangssymptomen zitten
je vooral FYSIEK in de weg:

e Stramme spieren bij opstaan
* Opgeblazen gevoel

* Leeglopen

e Extra haren in het putje

* Uitgedroogd gevoel

* Extra zachte BH tegen de pijn
* Gek gevoelin je ledematen

* Reumatisch gevoel

* Pijn bij het vrijen

e Een kop van jut

10
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DE BEKENDE VASOMOTORISCHE SYMPTOMEN
Opvliegers § Nachtelijk zweten

Deze overgangssymptomen zitten vooral je BLOEDVATEN in de weg:

Door hormoonschommelingen raakt de thermometer in de hersenen ontregeld,
waardoor vrouwen het sneller warm hebben. Het lichaam wil deze warmte kwijt
en zorgt dat bloedvaten vooral in gelaat en hals verwijden. Dit gaat gepaard met
een gevoel van hitte, blozen en transpireren, een toegenomen hartslag en rillingen.

Een typische opvlieger duurt drie tot vijf minuten en de frequentie varieert van
enkele per uur tot een paar per maand. Meer dan de helft van de vrouwen heeft
tijdens de overgang frequente opvliegers, met een gemiddelde duur van 7,5 jaar.
Na de laatste menstruatie kan een vrouw rekenen op nog eens 45 jaar hinderlijke
opvliegers, terwijl 1 op de 5 vrouwen er 10 jaar last van houdt.

Nachtzweten, dat zijn de nachtelijke opvliegers.

11

Je emmer gevuld met:

- Gezondheid

- Gezinsleven, sociale activiteiten, relaties

- Dagelijkse activiteiten, werk, hobby’'s, zorgtaken, etc.
- Ervaringen (vroeger en nu)

- Gevoeligheid, veerkracht

- Hoe ga je om met veranderingen, tegenslag, stress
- Ruimte voor dagelijks functioneren

- Energie

De overgang drukt op alles
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Energie piramide
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Executief %
¢ Functicneren

iplary ulvoeran,
comreleren) \

/ Geheugen
opnemen, apslaan, terughalent

Informatie verwerHing \

Aandacht
{rhchten, valhouden, verdelen)
]

[eonce

Fneroie i
imentale e Myslieke belasbaarheld)

Afbeelding: Esther Sijm - Doorzorg
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Extra aandacht voor stress

Voor de overgang:
ocestrogeen en progesteron
productie in de elerstokken

No de overgang:
cestrogeen productie

In binieren en vetweefsel
progesteron productie in
bijnieren

e

8o

OGM IS GEEN LUXE MEER,
MAAR NOODZAAK"

|
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wat kan je zelf doen?

Een gezonde en actieve leefstijl, denk hierbij aan:

*  Goede voeding (het mediterrane dieet) en een gezond gewicht

* Voldoende bewegen, spierversterkende oefeningen (geen duursport iv.m. cortisol)

. Ontspanning, stress verminderen, buitenlucht, cirkel van invloed, zelfacceptatie

. Plezier hebben, de dingen doen waar je blij van wordt en die voor jou belangrijk zijn

* Gezond slaapritme

* Stoppen met roken en stop of matig met alcohol

* Voldoende vitamine D (advies WHO voor vrouwen 50+: 10 pg per dag)

. Bij opvliegers: houd je ‘kerntemperatuur’' laag, stop of matig met pittig of sterk gekruid eterm
cafeine/theine/gemberthee

VW7

Spreek je uit en blijf in verbinding:

e Privé en op het werk
Zoek hulp:

*  #durftevragen

* Professionele hulp, zoals: huisarts, verpleegkundig overgangsconsulente (vvoc.nl), menopauzepoli/vrouwenkliniek,
coach, psycholoog, acupuncturist, fysio, diétist, mesoloog, ergotherapeut, bekkenbodemtherapeut, bedrijfsarts, etc.
(check of de behandelaar goede kennis heeft van de overgang/menopauze)

WA

15

De greenescale

Een overzicht van de meest voorkomende
klachten. Deze vragenlijst helpt inzicht te 3
krijgen in de overgang en helpt het gesprek ~
voor te bereiden met bijvoorbeeld een arts.

sges R |

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

a.
https://menokracht.nl/greenescale/ =

16
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Menotransformatie

Een nieuwe balans

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

De menotransformatie gaat over het vinden van

een nieuwe balans. Dat vergt oefening en dan dwaal
je soms even van je pad.

Een vraag aan jou:

Waar verlies jij wat vaker je evenwicht dan vroeger?
En wat helpt je om een nieuwe balans te vinden?

LT

17

otogische vertiog,

L HERaam

Echool/wet®

Sociate 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 dierbaren

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 altijd mee

18
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KLACHTEN AANPAKKEN
Doorlopen met overgongsklochten U
is zonde. De meeste klochten wat zou jij willen
zijn goed te behandelen. Werken
wan je leefstijl, stressverlaging, aan pO kkeh’?
bezoek een acupunctunist, fysio- of
bekkenbodemtherapeut, Je hebt wat symptomen voorbij horen komen,
hermoonsuppletie, etc, Hetis de misschien herken je er een paar waar je zelf
maeite waard om Uit te zoeken waar last van hebt.

jii baat bij hebt. Breng eens in
koart wat jij zow willen
veranderen.

Of zijn er klachten die je nog niet hebt gehoord,
maar die je wel graag zou willen aanpakken.

Wat zou jij graag willen veranderen?

WnAch

WA

Kaart uit het Menokracht Card Deck

19

Kansen van de
menotransformatie

NBAARY
| CIENVERTA N

L K-

aaacet

Ce
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SCHATKIST

Waarin heeft de overgang je positief

verrast? Misschien is dit een deel van Zle J” de ko nsen’p
da fase woar je nag niat bent, blijf ’
goed opletten want ook de goede

zaken komen voorbi] in de overgang, In Japan gebruiken ze het woord ‘Konenki’

voor de overgang en dat betekent: jaren
van vernieuwde energie.

Welke verandering koester je en stop
j& in je schatkist voor de rest van je

leven? Of welke verandering

zou je wensen?

Welke positieve betekenis geven wij aan
de overgang?

En zijn er veranderingen die je koestert of
wenst?

-

4

Kaart uit het Menokracht Card Deck

WA
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Een vrouw is niet stuk

Boswachter Arjan Postma beschrijft in zijn boek: ‘Hoe één gekke mier de wereld kan veranderen’ dat bijna
alle dieren op het moment dat ze de overgang bereikt hebben niet meer leven.

De natuur is namelijk niet mild; als je geen functie meer hebt, dan ga je dood. En naast dat je geen
functie meer hebt, eet je ook het eten op van je kinderen. Je bent overbodig en ook nog een concurrent.

De overgang, bezien als proces, kost energie en de natuur is niet van de verspilling. Het idee is dat als je
nog leeft na de overgang, daar een reden voor moet zijn. Een logische vervolggedachte is: wij als vrouw
in de overgang bezitten een bepaalde waarde. En niet alleen de mens, er zijn ook enkele dieren die de
overgang doormaken en nog lang daarna blijven leven.

Postma omschrrijft het als: “Een vrouw is niet ‘stuk’, integendeel. De dieren laten ons zien dat de overgang
misschien wel het grootste geschenk is dat moeder natuur ons heeft gegeven.”

aHIA

22
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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 klanten/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.

WnAch

WA
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| Ik doe het eigenlijk al bestk:
goed en kan genieten
van het proces”

=", fp
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"IK HEBA\WVEER TIJD
EN'RUIMTE MOORBME ZELF

. EN BEN WEERSOPNIBU

IN DE SCHOOEBANKE N S
GAAN ZITTEN."" 216 MET MR OMGEVING
EN PAT G'EEFT MIJ VEEL
RUST EN RU IN. e

WIT: MENDERACHT INTERVIEW - EN GESPREKKEN

Overgang & Werk

HE MFI'BPAI?"
GEDACHT \HIIH\'EFH’AL'

l!@

......
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Mentale klachten uit de werkpraktijk

“Vergeetachtig, moe vanwege de vele gebroken
nachten. Minder goed bestand zijn tegen stress.
Je minder weerbaar voelen. Eenzaam. Je voorbij
gestreefd voelen.”

“Er zijn dagen dat ik me erg onrustig voel, zit
daardoor dan zowat te happen naar adem. Ik
werk als coach, dus intensief met volle aandacht
voor de persoon 1-op-1. Het werken lukt wel, maar
ik moet mijn best doen om rustig te zijn. Ook zijn
er dagen met ‘breinblubber’. Dan kosten de
simpelste dingen enorm veel energie, omdat
concentratie opbrengen dan erg moeilijk is. Ik ben
dan ook niet scherp, kan dan niet snel schakelen.”

WA

“lk ben meer onzeker, nu ook omdat ik net met
een nieuwe baan ben gestart. Mijn concentratie is
beperkt, en ik kom soms slecht uit mijn woorden,
terwijl ik normaal prima mijn woorden kan
formuleren.”

“Vergeetachtiger, vermoeider, sneller emotioneel
uit het lood. Onzeker of baankeuze de juiste is.
Voel me opgejaagd in tijd, besef dat ik niet meer
alle tijd heb. Ik zou me daar rustiger in willen
voelen. Waardevoller.”

Bron: quotes uit onderzoek Menokracht 2020
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Fysieke klachten uit de werkpraktijk

Ik geef 0.a. beweegles en heb dan regelmatig last
van opvliegers. Dat is vervelend. Ook sinds een half
jaar zeer pijnlijke polsen bij duim en af en toe
ontstoken polsen. Ook knie er wel uitgevilogen, etc.
Ik zou geen pijn/ontsteking willen hebben.”

“Ik heb erg veel onverklaarbare klachten gehad
waardoor ik ook regelmatig heb moeten
verzuimen, omdat ik zoveel pijn/last had dat ik niet
in staat was om naar het werk te gaan.”

"Hoofdpijnklachten bij langere intensieve sessies
met meerdere mensen en meer moeite moeten
doen in sessies met meerdere mensen om alert te
reageren en energie vast te houden.”

“Vier jaar geleden constateerde de huisarts een
burn-out. Fysieke klachten die bij nader onderzoek
gelukkig niets opleverden. Dus zit het ‘tussen je
oren’. Verantwoordelijke functie, dus het zal wel
stress zijn. Heeft geresulteerd in het afscheid
nemen van mijn functie. Achteraf gezien heb ik
me nooit gerealiseerd dat de overgang mogelijk de
‘boosdoener’is geweest.”

“Op dit moment heb ik heel heftige menstruaties.
Ze zijn zo pijnlijk dat ik ‘s nachts niet kan slapen.
Daarnaast verlies ik dan vooral de eerste dag
zoveel bloed dat ik enorme kans op doorlekken
heb.”

ch Bron: quotes uit onderzoek Menokracht 2020
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Opvliegers uit de werkpraktijk

‘Tijdens de opvliegers ervaar ik een onrustig
gevoel, langer concentreren is daardoor wel
lastiger. Voel de behoefte om meer ‘te luchten;
een klein wandelingetje buiten voldoet al snel.
Ook regelmatig last van een ‘zwaar hoofd, niet
echt hoofdpijn maar wel een ander gevoel dan
anders.”

“lk ben al die aandacht zat rondom die opvliegers,
het is zo zichtbaar. Het is vaak goed bedoeld
maar het haalt me uit mijn eigen ritme.”

WA

“Je ongemakkelijk voelen tijdens presentaties of
meetings met anderen als je weer eens een
zweetuitbraak hebt. [k denk dan dat iedereen ziet
dat ik opvliegers heb of zweetplekken krijg.”

“In besprekingen het ineens erg warm krijgen,
waardoor het zweet op m'n hoofd staat. Soms
totaal niet weten waar te beginnen, terwijl er een
heleboel in m'n hoofd zit. Slechte concentratie.”

Bron: quotes uit onderzoek Menokracht 2020
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IMPACT OP HET WERK

"Op het werk merkt niemand er 1ets
van” en "ik verbloem alles zodat
nigmand merke dat ik moeite hab mijn
werk te dosn” zijn vaok gehoorde
vitspraken won yrouwen in
de overgong.

Merk jij dot de overgang impoct
heeft ap je werk? En hos
ziet die impoct eruit?

Kaart uit het Menokracht Card Deck

aHIA

Hoe is dat voor jou?

Waar loop jij tegenaan in het werk?
Hoe uit zich dat?

Wat zou je helpen?

30
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BEHOEFTE AAN MEER
ONDERSTEUNING OP HET WERK

%
57 0 van de vrouwelijke

werknemers waarvan de overgangs-
klachten van invioed zijn op het werk
heefl behoefl aan meer ondersteuning
af begrip op.de werkvloer,

Van wie willen zij meer cndersteuning:

B 15

Collega's -
14%
B o
Leidinggevende
I 5%
I 2%
Bedrijfsarts -
15%
.
Andere profes- - 23%
sional/anders

B Soms overgangshiachten
B Regsimatig overgangsklachien

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

BESPREEKBAARHEID VAN
DE OVERGANGSKLACHTEN

65% ML
0 van de vrouwelijke

werknemers waarvan de overgangs-

klachten van invioed ziin op hun

werk, bespreekt dit op het werk.

Met wie bespreken 2e dit

I o

T I o
B
veel collega's -
10%
W =
Leidinggevende -
19%
f2%
Bedrijfsarts
| [
Andere I 1%
B Soms overgangsklachien
professional I 3% [ | m.aalmnllsrgame?eangaklachmn

Bron: factsheet de overgang: klachten an inviced op het werk THO
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Behoefte aan steun

Uit het Menokracht onderzoek, zie hieronder, gaven de

deelnemers aan behoefte te hebben aan begrip en

ondersteuning op de werkvloer. Deze behoefte wordt
bevestigd in het onderzoek dat TNO uitvoerde met CBS.

Hoe kan de werkgever jou beter ondersteunen in deze fase?
Meer Legrip voor de avergang op het werk

Goede voorichting over de overgang

Minder stress in mijn werk

Een goed geventileedde ruimiel ramen kunnen openen

Een bepaalde pernode minder wran wed in de week

Een goad an open gesprek met een onalharkedijke professional
Een plek waar |k even tof rust kan komen

Meer contact met collega’s die in de overgang zijn

Een goed en open gesprek over de ootwikkeling van mijn looptaan

50.62%

a4 44%,

42 50%

34 57%

33.05%

30 25%

26.54%

23 46%

20.99%

BEHOEFTE AAN MEER
ONDERSTEUNING OP HET WERK

%
57 0 van de vrouwelijke

werknemers waarvan de overgangs-
klachten van invioed zijn op het werk
heell behoell aan meer ondersteuning
of begrip op de werkvioer.

Van wie willen zij meer ondersteuning:

B 15

Collega’s -
14%
N o0
A
2%
Bedrijisarts -
15%
0,
Andere profes- - 23%
sional/anders

I 2o

W Soms cvergangsklachten
B Regelmatig overgangskiachisn

38%

Bron: factsheet de overgang: Klachten en imdoed op het werk TNO
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DE OVERGANGSKLACHTEN

65 A] van de vrouwelijke
werknemers waarvan de overgangs-
klachten van invioed zijn op hun

BESPREEKBAARHEID VAN ’.

Het goede gesprek

Vrouwen praten vooral met collega’s en in mindere mate

met de leidinggevenden. Wat is er aan de hand?
werk, bespreekt dit op het werk.

Met wie bespreken ze dit: Uit onze rondetafelgesprekken maken we op dat:

* Het vertrouwen soms ontbreekt om dit intieme’ gesprek

I -0 te voeren

Enkele collega's
* Erangstis om de baan te verliezen of om niet meer voor

. 4%, vol te worden aangezien.

Veel coliega's o
- 10% * Vrouwen niet goed weten wat de overgang is en niet
. o goed weten hoe hun gevoel te vertalen.

Leidinggevende
- 19% +  Vrouwen niet altijd een goede verstandhouding hebben
I 2% met de leidinggevende.

Bedrijfsarts
I 3% * Vrouwen de overgang geen aandacht willen geven.

Andere I 1% ¢ Vrouwen niet willen zeuren.

L B Soms overgangskiachian
professional I 3911 | | Eu:g:chu::[igM-\:cg.angahluchmu

Bron: factshest de overgang: klachten en invioed op het werk TNG
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Tips

- Brengin kaart waar je in vastloopt.

Loop je vast? - Hoe is dit voor jou?
. X - Denk na over wat je nodig hebt om het
Lukt het niet meer, zoals je gewend was? voor jezelf beter te maken.

Ben je toe aan iets nieuws? - Wie of wat heb je nodig om dit
realiseren? Privé en/of op het werk.

Wil je een nieuwe opleiding doen?

- Werk: gain gesprek met je
) ) . leidinggevende of andere professional.
Ga in gesprek met je leidinggevendel

- Maak tijdelijke / kleine afspraken.

- Evalueer na een tijdje, hoe gaat
het nu?

- Is aanpassing nog nodig?

anii
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S0OMS LUKT IETS MIET MEER

Negatief spiraal doorbreken OF DE MANIER WAAROP JE

HET GEWEND WAS.

) KIJK DAN, EVENTUEEL SAMEN,
« Praat erover - dat is vaak de eerste stap AR T

(leren, herkennen, erkennen en dan handelen)
EN WIE OF WAT HEB JE NODIG
OM HET TE LATEN LLIKKEN.
* Zorg goed voor jezelf en zorg voor een gezond stressniveau

(ontspanning, slapen, bewegen, voeding, drinken, jezelf waarderen, keuzes maken)

» Vraag hulp - zoek steun

(van je partner, gezin, familie, vrienden, leidinggevende, coach, huisarts of andere professionals)

*« Kom in actie - waarmee kun je meteen aan de slag om het voor jezelf beter te maken?

(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 normaal is,

is blijven rondlopen met klachten als deze te veel impact hebben op je leven en functioneren.

WnAch

WA

35

Het rimpeleffect

Vrouwen zijn gebaat bij het ‘normaliseren’
van dit thema

Aan ongemak kun je wat doen,
wijs elkaar daarop

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

anarnt

Ehim

36



©OMenokracht®

HOOFD A
wat wil je je herinneren aan inzicht(en)?

HART
Wat heeft je geraakt, geinspireerd?

HANDEN
HERKENBAAR? .
i Wwat wil je gaan toepassen, in je werk en/of prive?

“HT AAN DE

Afronding en vragen?

Dank jullie wel voor jullie aandacht ©

Kun je in 1 woord of zin omschrijven wat
onze bijeenkomst van vandaag voor
jou heeft betekend?

Mocht je naderhand nog vragen hebben, laat
het mij weten via: miranda@menokracht.nl

menokrachtnl

(T
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