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Menstrual Cycle Awareness

Coach
Menstruatie uitdagingen
Burnout (preventie)
Werk uitdagingen

Workshop facilitator



MENSEN

MANAGERS

STEUN

69%

69% van de vrouwen heeft negatieve
ervaringen op het werk vanwege
menstruatieklachten

94%

75%

94% zei dat ze geen specifieke steun
kregen voor problemen die verband
hielden met hun menstruatiecyclus

75% van die vrouwen zei dat ze die
steun wel wilden ontvangen.

source

https://www.cipd.org/en/about/press-releases/menstruation-menstrual-health/


Belangrijk oke, maar praktisch?

www.workyourflow.nl



DE HORMONEN IN DE
VERSCHILLENDE LEVENSFASES



DE MENSTRUATIE CYCLUS

FSH - LH - Oestrogeen - Progestrogeen



Hormonen - De hoofdrolspelers

Voornamel i j k  i n  de
fo l l icu la i re  fase
Bouwt  het
s l i jmv l ies  van  de
baarmoeder
Seroton ine  en
dopamine

Premenst rue le ,
lu tea le  fase
Wordt  pas
aangemaakt  na
de ovu la t ie
Om het
baarmoeders l i jmv
l ies  te  verdunnen

www.workyourflow.nl

Oestrogeen Progesteron

“Getting things done" “Alles komt goed”



Winter

LenteZomer

Herfst

Oestrogeen en
Progesteron zijn beide

laag

Oestrogeen piekt! Oestrogeen gaat
langzaam stijgen

Oestrogeen daalt en
Progesteron piekt!

ontvankelijk

Rust

Introspectie

‘Bevrijding’

Speelsheid

Nieuwschierigheid

Begin en bouw uit

Energie/plezier

Zelfvertrouwen

Actie

Extrovert

Evaluatie

Beslissen 

Organiseren

https://www.canva.com/design/DAF-qE_bdzg/WKSMtFxUi2rKDAy92CsYpA/edit?utm_content=DAF-qE_bdzg&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton


Winter

Lente

Zomer

Herfst

Ontvankelijk
Rust
Introspectie
‘Bevrijding’

Reflecteren 
Rusten 
Individueel werken
Onderzoek/leren

Nieuwe projecten
Brainstormen
Dingen uit proberen

Sales
Pitchen
Klanten contact

Anaylseren
Taken afmaken

Speelsheid
Nieuwschierigheid
Begin en bouw uit

Energie/plezier
Zelfvertrouwen
Actie
Extrovert

Evaluatie
Beslissen 
Organiseren

Herkennen

Plannen

Ondersteunen
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