Arbeitsplitze neu denken — Weiterfithrende Informationen V D W
Vorschlage fiir die Wechseljahre

= ,Wechseljahre - Wissen macht

= Auf gesundes Essen achten und b.B. dieses Cool” Flyer fiir Frauen von der Verband Deutscher
mitnehmen (Protein-, Gemiise- und Ballast- deutschen Menopausegesellschaft Betriebs- und Werksarzte e.V.
stoffreich). Fir Rezeptideen siehe Link-Liste. (DMG) Corlbiialiot
= Modglichkeiten zum Energietanken nutzen, = ,Wechseljahre am Arbeitsplatz
inklusive Atementspannung, wie z.B. 4-7-8. erfolgreich managen” Arbeitsgruppe Lebensphasen- und

Informationen fur Arbeitgeber und
FUhrungskréfte (VDBW)

= Den Austausch unter Frauen initiieren. geschlechtersensible Arbeitsmedizin

= Geeignete Vertrauenspersonen im Betrieb

auswahlen, die sich mit dem Thema auskennen. * Deutsche Menopausegesellschaft (DMG)

https://www.menopause-gesellschaft.de/

= Beratung bei Betriebséarzt:innen oder

Personalvertretung/ Betriebsrat erwagen. * Wechseljahres-Podcast ,Hormongesteuert”
https://www.ardaudiothek.de/sendung/hormongesteuertder

Ideen zum Austausch mit der Fihrungskraft: -wechseljahre-podcast-mit-dr-katrin-schaudig/94 730960/ We ch Se Ij a h re

= Madglichkeiten von flexibleren Arbeits- und * Frauenarzte im Netz
Pausenzeiten ausschc’jpfen https://www.frauenaerzte-im-netz.de/koerper-
sexualitaet/wechseljahre-klimakterium/ al I I

= Bereiche zum konzentrierten Arbeiten festlegen
= Menopause @work, Handlungsempfehlungen fiir

u
= Fensterplatz, Tischventilator bereitstellen Fiihrungskréfte (herausgegeben von der Barmer- Arbe Its p I atz

= Ridckzugsmoglichkeiten, dazu vorhandene Krankenkasse)
Raume nutzen, wie z.B. Erste-Hilfe-Rdume https://tinyurl.com/Barmer-Menopause-Work

=, Springer/-in” zur bedarfsweisen Auslésung bei = Ernahrungs-Docs mit Rezepten T|pp5 fur Frauen
Prasenzpflicht etablieren https://www.ndr.de/fernsehen/sendungen/die-

ernaehrungsdocs/rezepte

= Lastenreduktion, Hilfsmittel, Arbeitsplatz-
wechsel voribergehend vereinbaren
Quellenangaben:
= Atmungsaktive Arbeitskleidung anschaffen

. ) . . 1 Statistisches Bundesamt 2025, Frauen 40-59 Jahre
= Toilettenverzeichnis fir den Aufendienst 2 Studie MenoSupport der HWR Berlin, 2024

erstellen https://tinyurl.com/MenoSupport-Studie
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AG Lebensphasen- und geschlechtersensible
Arbeitsmedizin (VDBW)

Geschaftsstelle: info@vdbw.de
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Wieso ist dieser Flyer entstanden?

= 9 Mio. erwerbstatige Frauen sind in Deutschland
im Wechseljahresalter und 82% der Frauen im
Wechseljahresalter sind erwerbstatig.!

= Die meisten Frauen wiinschen sich eine
Wechseljahres-freundliche Arbeitskultur (73%)
und die Sensibilisierung lhrer Fihrungskrafte fur
das Thema (76%).2 In der Realitdt kennen sich
aber viele Arbeitgeber damit noch zu wenig aus
und verhalten sich deshalb wenig unterstitzend.

Sie sind mit Beschwerden nicht alleine!
1/3 der Frauen haben Beeintrachtigungen
am Arbeitsplatz, v.a. durch:

= Veranderungen der Monatsblutung: sehr
starke oder unvorhersehbare Blutungen

= Erschopfung (78%)2: korperlich und geistig

= Schlafstérungen (66%)?: mit Folgen fur
Konzentration, Leistungsfahigkeit, Resilienz

= Konzentrationsprobleme,
Stimmungsschwankungen, Reizbarkeit,
depressive Verstimmung (54 %)?

= Hitzewallungen (45%)?: auch v.a. nachts
= Gelenk- und Muskelbeschwerden (34%)?

= Trockene Schleimhaute (24%)2: bei der
Bildschirmarbeit als Augentrockenheit

= Herzstolpern, Herzrasen (23%)?

= Blasenschwache u. Harnwegsinfekte (13%)?

Diese Beschwerden kénnen auch
andere Ursachen haben und sollten
e deshalb arztlich abgeklart werden!

Was kénnen Sie am Arbeitsplatz tun?

= Sich den Raum nehmen: Nehmen Sie sich den
Raum, das zu tun, was lhre Beschwerden erleich-
tert. Nehmen Sie z.B. einen Facher mit oder
6ffnen Sie das Fenster bei Hitzewallungen - auch
wahrend einer Besprechung. Manner empfinden
es haufig als Normalitat, ihren BedUrfnissen Platz
einzurdumen, Frauen hingegen sind da zurlck-
haltender. Treten Sie selbstbewusst und
souveran ein fur das, was lhnen guttut, dann ist
es schnell fir alle Normalitat.

= Verbesserungsbedarfe konkret benennen:
Gehen Sie auf Ihre Vorgesetzten zu und sprechen
Sie Verbesserungsbedarfe an. Das Benennen
konkreter und konstruktiver Losungen schatzen
die meisten FUhrungskrafte. Sie missen dazu
keine Symptome oder Diagnosen preisgeben.

= Betriebliches Eingliederungsmanagement
{BEM): Ein BEM muss angeboten werden bei
Fehlzeiten > 6 Wochen innerhalb eines Jahres
(SGB IX). Hierbei muss sich der Arbeitgeber
Gedanken machen, mit welchen Arbeitsplatz-
anpassungen Fehlzeiten zukinftig vorgebeugt
werden kénnen. Nutzen Sie dies fir die
Benennung von Verbesserungsbedarfen!

= Unterstiitzung: Betriebsarzt:innen unterliegen
der arztlichen Schweigepflicht und kénnen Sie
unterstitzen bei der Umsetzung von sinnvollen
Verbesserungen am Arbeitsplatz. Ebenso
unterstltzt Sie die Personalvertretung und der
Betriebsrat. Nutzen Sie diese Unterstltzung!

= Vorsorge: Sie haben das Recht auf eine
bedarfsweise betriebsarztliche Beratung, z.B. als
Wunschvorsorge ,,Ganzheitliche
arbeitsmedizinische Vorsorge” (ArbMedV/V).

Die Wechseljahre

i Phase der hormonellen Umstellung i

Pramenopauise Postmenopause
; Perimenopause
FY RN Y YR WY
1 l \————Bstrogen ——
ca. 10-14 Jahre ca. 42 Jahre (35-45J.) ca. 51 Jahre (45-55 J.)
Beginn der Beginn der Zyklus- Menopause (letzte
Regelblutung  veranderungen Monatsblutung)

Der Wechseljahresverlauf: Zuerst starke Hormonschwankungen,
dann Umstellung des Kdrpers auf den niedrigen Hormonspiegel.

Was viele Unternehmen und Flihrungs-
krafte nicht wissen:

= \Wechseljahre sind eine natlrliche Lebensphase,
keine Krankheit. Fihrungskrafte haben die
Fursorgepflicht, fur gesundheitszutragliche
Arbeitsbedingungen zu sorgen und Arbeitsplatz-
anpassungsmoglichkeiten auszuschopfen,
inklusive eines wertschéatzenden und
verstandnisvollen Arbeitsumfeldes.

= \Wenn FlUhrungskréafte sich wenig unterstitzend
verhalten, geschieht dies meist nicht aus
Unwillen, sondern weil relevantes Wissen zum
Verstandnis fehlt. Bereits kleine Anpassungen
des Arbeitsplatzes und des Arbeitsumfeldes
kénnen eine spurbare Entlastung schaffen. Der
VDBW-Flyer (s. Link-Liste) kann hier passendes
Wissen fur Fihrungskrafte vermitteln.

= Hilfreich: offen und vorurteilsfrei an das Thema
herangehen, mit echtem Interesse und
Wohlwollen — das ware ein erster hilfreicher
Schritt fur alle.
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