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Was unsere Frauen leisten

Mlerizit 1l IMlonzrt

FSH (Follikel stimulierendes Hormon)

E2 féstrogen / Ostradiol)

LH (Luteinisierendes Hormon)

PG (Progesteron)
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Menstruationsphase (Tag 1-5)

* Kognition: Studien zeigen EinbufRen bei
Reaktionszeit und Arbeitsgedachtnis

* Empathie & Intuition: gleichzeitig erhohte
Selbstwahrnehmung, ideal fiir Reflexion,
Strategieanpassung
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Was unsere Frauen leisten
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FSH (Follikel stimulierendes Hormon)

E2 (Ostrogen / Ostradiol)

LH (Luteinisierendes Hormon)

PG (Progesteron)
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01 07 14 24

Menstruationsphase (Tag 1-5) Follikelphase (Tag 1-13)

* Kognition: Studien zeigen EinbufRen bei * Kognition: bessere kognitive Leistungsfahigkeit und
Reaktionszeit und Arbeitsgedachtnis Motivation, Ostrogene didmpfen Cortisolspitzen -

* Empathie & Intuition: gleichzeitig erhohte mehr Gelassenheit unter Druck (Resilienz)
Selbstwahrnehmung, ideal fiir Reflexion, * Kommunikation & Kreativitat: sprachlich fllssiger,
Strategieanpassung sozial aufgeschlossener und kreativer
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Was unsere Frauen leisten

Mlerizre rtr Meornzrt

FSH (Follikel stimulierendes Hormon)

E2 (Ostrogen / Ostradiol)

LH (Luteinisierendes Hormon)

PG (Progesteron)
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Menstruationsphase (Tag 1-5)

* Kognition: Studien zeigen EinbufRen bei
Reaktionszeit und Arbeitsgedachtnis

* Empathie & Intuition: gleichzeitig erhohte
Selbstwahrnehmung, ideal fiir Reflexion,
Strategieanpassung

14

Follikelphase (Tag 1-13)

Kognition: bessere kognitive Leistungsfahigkeit und
Motivation, Ostrogene didmpfen Cortisolspitzen -
mehr Gelassenheit unter Druck (Resilienz)
Kommunikation & Kreativitat: sprachlich flussiger,
sozial aufgeschlossener und kreativer

24 28

Lutealphase (Tag 16-28)

* Kognition: Bessere Fehlerkontrolle, analytisches Denken,
geeignet flr Planung, Qualitaitsmanagement,
Abschlussarbeiten

* Emotionale Seite: Bei Progesteronabfall (pramenstruell)
kann Stimmung teil sehr stark! schwanken - weniger
Resilienz, weniger Multitasking
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Kognitive Leistungsfahigkeit: fordern Synapsenbildung und Durchblutung i
Gehirn - klare Gedanken, schnelles Denken

Motivation & Antrieb: steigern Dopamin & Serotonin

— hohe Produktivitat und Begeisterung

Kommunikationsfahigkeit: verbessern Sprachzentrum,

soziale Intelligenz, Empathie

Stressresistenz: modulieren Cortisol, helfen,

Druck gelassener zu bewaltigen

Energie & Regeneration: wirken anabol, verbessern

Muskelkraft und Kreislaufleistung

Arogagigren)
Beruhigung & Schlaf: wirkt Gber GABA-Rezeptoren
-> ruhiger, ausgeglichener, stabiler Schlaf
Fokus & Struktur: fordert Klarheit, Planungsfahigkeit, Detailgenauigkeit
Soziale Kompetenz: dimpft Ubererregung,
fordert Empathie und Gelassenheit im Team
Gleichgewicht zu Ostrogen: schiitzt vor Reizbarkeit
und emotionaler Uberlastung

m

Brain Fog: Konzentrations- und Gedachtnisschwache,
Denkblockaden

Motivationsverlust: weniger Antrieb, Energieeinbriiche
Emotionale Schwankungen: Reizbarkeit, Stimmungstiefs
Stressintoleranz: hohere Cortisolspitzen, schnellere
Erschopfung

Schlafprobleme & Erschopfung: weniger Regeneration -
geringere Performance

Innere Unruhe & Schlaflosigkeit:

Nervositat, Gribeln

Konzentrationsprobleme: schwer,

Aufgaben abzuschlielRen

Erhohte Reizbarkeit: weniger emotionale Regulation
Burnout-Gefahr: fehlende Entspannung, dauerhafte
Anspannung
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Hormon-Level

Ostrogen

Progesteron
Testosteron

Alter (Jahre)

uelle: Thomas Paloschi MD (2025) (@dr.longevity)
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~ Brain Fog
steauchshermonell

Vor allem durch Schwankungen und Mangel der Ostrogene...

Hormon-Level

Betroffen sind u. a.:

Testosteron @ Hippocampus = =
\ )
< Ostrogene
»\\ P = i
. ~
Prafrontaler Cortex ————® a® /\\\\\
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Alter (Jahre)

Quelle: Thomas Paloschi MD (2025) (@drlongevity)
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Brain Fog

ISt K2l Erralrdling, sloer

ein Komplex an psychisch und physisch stark einschrankenden Veranderungen wie:

e Konzentrationsprobleme
e verlangsamtes Denken

e Wortfindungsstorungen

e mentale Erschopfung

e reduzierte Stressresistenz

e Gedachtnisprobleme
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Brain Eog

Studien zeigen:

e bis zu 60 % berichten Gber Konzentrationsprobleme in der Perimenopause
e Schlafstorungen betreffen bis zu 70 %

e viele reduzieren daher Arbeitsstunden oder verzichten auf Fihrungspositionen

Frauen verlieren aber nicht die Kompetenz, sondern die hormonelle Stabilitat
e Schlafqualitat

e Stress Resilienz
e Kognitive Leistungsfahigkeit



IVianner & Frauen;
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Weiblicher Zyk(ug
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FSH (Follikel stimulierendes Hormon) E2 (Ostrogen / Ostradiol) LH (Luteinisierendes Hormon) PG (Progesteron)
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7 At Al
im betriebiichen Gesundheitsmanagement (BGM)

KONKRETE _‘De«e.‘y‘f-lDEEN

Flexible Arbei Budget fiir Frauen-
an Zyklus- und Energie- mit extemen Fachkraften gesundheitskurse
verlaufe anpassbar (Wechseljahreberaterinnen, (z.B. Hormon Coaching,
(2.B. it frither zu Agenturen Stressreduktionskurse,
starten, spiter zu starten fir dheitsdi hlafcoachis
oder Homeoffice). leistungen).

i d Benefits Digitale Tools
kostenlos bereitstellen (Conlmg—Zor\en, wie Zyklus-Apps oder
(Tampons, Binden, Warme- i
pflaster). lichkeiten, n.x.hl. Pausen). programme bezuschussen.

RICHTLINIEN & POLICIES

Warym mdﬂ’ i

Policies geben chherhe« fur Mitarbeitende und Fishrungskrafte. Sie verhindern Willkiir, machen
Ablaufe klar und verhindern Missverstindnisse.

Baispiele fiir Policies

Menopause-Policy Kinderwunsch-Policy

+ flexible Pausen méglich * garantierte Flexibilitit bei

« Zugang zu Ventilatoren oder medizinischen Terminen
kiihleren Arbeitsbereichen « keine Nachteile im Bewerbungs-

« Option auf temporére Arbeitszei i oder

+ Verstandnis fiir Konzentrations-
oder Schiafprobleme

Zyklus-Policy / izinis igepflicht & Pri 5
« Maglichkeit, kurxfrmlg Homeoffice + Klare Regeln, dass Mitarbeiterinnen
2u nutzen keine Diagnose offenlegen missen

* Akzeptanz von Lek hwank . ikationssi it far Fihy

an einzelnen Tagen

FALLST#DIEP] & PRAXISW RK;)ﬁ
dhrangskrd (3

Typische Fille, die im Training durchgespiolt werden kannen
Mitarboiterin hat zyklusbedingten Brain Fog
* Wi Gesprich fubren?

st in der Ki und oft erschpft
+ Wie Rucksicht zeigen ohne Sonderrolle?

Eine Kollogin kommt in die Wechseljahre und erlebt Hitzewallungen
* Wie Arbeitsplatz anpassen?

i +
* Wie i Zielo der Fallstudien

S Sichethot o Utiosng it seosiblen Themen
Lete Scheitle

+ Gesprachsleitfaden entwickeln
« Verstindnis statt Tabuisierung

ZUR UMSETZUNG IM

EIGENEN UNTERNEHMEN

* Tools zur fairen Leistungsbeurteilung
trotz hormoneller Schwankungen
Konkrete To-do-Lists
1. Statusanalyse

O Wie viele Frauen sind im Untemehmen?
O Welche Altersverteilung?
O Gibt es bereits Beschwerden oder Bedirfnisse?
Leadership-Schulung
O Fishrungskréfte sensibilisieren
O Kommunikationsregeln vermitteln
O Beispiele & Tools an die Hand geben
3. Pilotphase starten (1-3 Monate)
O Zyklusfreundliche Avba'vtszemnodcllt
O Test-Policy
O Erste Benefits wie Mer\slruanonspmdukta bereitstellen
4. Feedback einholen

O Anonyme Befragungen
O Fokusgruppen mit Mitarbeiterinnen

»

5. Richtlinien finalisieren
O basierend auf Feedback
O schriftlich intern veréffentlichen
O HR & Fuhrungskrafte schulen

6. La»gfnn.g. Verankerung im BGM

a Plificha Schulunaen

O Aufklarungsmaterial (Poster, Flyer, Intranet) bereitstellen G k‘?ﬁzl !

Daine Famiienplattform findest Folge mit aufinstagram Odar auf YouTube.
mmd-mdmmm @W uw

Deine Famdianplattform findest du unter:
W richtigwissan do

—
.

Hormonelle Veranderungen

Jode Frau unterliegt im Verlauf Ihres Lebens hormonellen Schwankungen, die sich ganz natirlich
auf Kérper, Stimmung und Leistungsfahigkeit auswirken kénnen.

Diese hormonelle Veranderungen kénnen in speziellen Lebensphasen autroten (z.B. nach dom
Absetzen odor nach einer oder Stilzeit). Sie treten
aber vor allem monatlich im Rahmen der zyklischen hormonellen Schwankungen auf und verstarken
sich oft schleichend ca. ab dem 35. Lebensjahr.

Typische Anzeichen und Beispiels, wie sie sich im Job bemerkbar machen k&nnen:

R e S
schnellers
garingecs Geduld oder stirkere Reaktionen auf innere Ampannung oder Rickaug
‘geringere Belastbarkeit

Konzentrationsschwierigkeiten (,Brain Fog”): Schwankender Energishaushalt:
Flichigketafehir oder Vergessichkei Gefihl m\i\ngo«hlahn wach 2u werden
langere Bearbeitungszeite mehr Pausenbedarl
Schmeerghelta, sih In Mastings ms fokumsieran innere Uneuhe am Abend
(Durch)Schlafstdrungen: Hitzewallungen / nachtliches Schwitzen:

niedriges Energielevel am Vormittag spontane Uberﬁu\ung eines Warme/ Hitzegefihis
Mudigkeit oder Nachmittags-Tiefs zusatzliche Midigkeit am nachsten Teg durch
hahere Reizbarkeit gestérten Schiaf

Diss Verandarunge erfolgen ot schlechend uber Jahre und sind gut selstwiksam therapierbar.
Fast jede Frau erkennt an sich solche im Verlauf ihres Das Gesprich mit
Koleginnen und Kallegen oder deiner Fihrungskraft hif Sensibiitst 2 schaffen, lésungsorientiort 2
kommunzieren um Belastungen zu verringern und den Arbeitsalltag fir alle leichter zu machen.

WAS KANN ICH SELBST TUN?

Auf dem YouTube-Kanal ,gynaeko.logisch* finden
sich kostenlose gynakologische Infovideos zu fast
joder Thematik mit entsprechenden vertiofenden
Informationen und praktischen
Therapieempfehlungen.

@upmmn:a‘g—m -od.r-nvurm

und auf Instagram @richtigwissen

Welalds

SN

Menstruationsbeschwerden

f)

Menstruationsbeschwerden gehdren zu den hiufigsten Griinden fiir kérperliche
und mentale Belastungen von Frauen. Vor allem am Arbeitsplatz

Typische Beschwerden Wie sich das im Arbaitsalitag
wiihrend der Periode: SuBern kann:

« starke Unterbauchiadmpfe Gber mehrere Tage « Phasen starker Schmerzen,
die das Arbeiten erschweren
+ geringore Belastbarkeit
chwierigkeiten, sich 2u konzentrieren
hihter Pausarbedart
« sozialer Riickzug oder stille Uberforderung

« erhhte Madigkeit

* Konzentrationsprobleme

* Vordauungsbeschwerden wie Durchfall
‘oder Verstopfungen

Manche Frauen erleben monatlich so starke Schmerzen, dass sie kaum den normalen Alltag be-

wiltigen kdnnen oder starke Schmerzmittel nehmen missen, um den Alltag schaffbar zu machen.

Das st niht normal” oder gehart sben dazu". Es belastet und kann auf schwerwisgende
2.8 auf oder hinweisen.

Fast jeds Frau hat oder hatte die Menstruation. Es ist also ein Thema, das bei Kolleginnen und
Kollegen angesprochen werden sollte, vor allem wenn es zu Einschrankungen fahrt.

WAS KANN ICH SELBST TUN?

Auf dem YouTube-Kanal ,gynaeko.logisch* finden
sich kostenlose gynakologische Infovideos zu fast
joder Thematik mit entsprechenden vertiefenden
informationen und praktischen
Therapieempfehlungen.
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X- Chromosom: ~800-900 proteinkodierende Gene

4 5 6
Y-Chromosom: ~50-70 proteinkodierende Gene
Wl -9 - B0 §§ %% %g
Das Y-Chromosom hat ca. 730-850 Gene weniger als das X-Chromosom.
7 8
13 14

i :é

19 20

Shown here are huran chromosomes
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Vielen Dank?
Gt 2s rocr
r f SESINE /

Mehr Wlsserrfund um dle
Frauengesundheit?

Folg mir gerne auf meinen Social-Media-
Kanalen!

W\ L.E g hwaﬂer

GOH
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