
F R A U E N G E S U N D H E I T  

H E U T E

R e l e v a n z  u n d  A u s w i r k u n g e n  

W e c h s e l j a h r e  i m  J o b

DAK-GESUNDHEIT 



WA R U M  D A S  T H E M A  W I C H T I G  I S T

F r a u e n g e s u n d h e i t  |  D A K - G e s u n d h e i t  |  2 8 . 0 5 . 2 0 2 6   2

Ca. 9 Millionen 

Frauen befinden sich 

derzeit in den 

Wechseljahren 

Viele davon mitten im 

Berufsleben

2/3                      

leiden unter 

körperlichen oder 

emotionalen 

Beschwerden 

1/3                        

davon sogar stark

Ca. 9,4 Mrd. jährliche 

Kosten

Verlust von fast 40 

Mio. Arbeitstagen

Zusatzkosten nicht 

eingerechnet 

(Ruhestand, Teilzeit, 

Medizin, Beförderung) 
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T R I P L E  D I L E M M A |  L E B E N S P H A S E N  V O N  F R A U E N  I M  

U N T E R N E H M E N  V E R S T E H E N  U N D  G E S U N D  G E S TA LT E N

Sorgearbeit

(Kinder, Angehörige, 

Haushalt)

Erwerbsarbeit

(Beruf, Karriere, 

finanzielle 

Sicherheit)

Körperliche 

Veränderung

(Periode, Fertilität, 

Wechseljahre)

Zwischen Sorgearbeit, Karriere 

und Körper bleibt 

Selbstfürsorge oft auf der 

Strecke

Frauengesundheit ist ein 

Gesellschafts- und 

Wirtschaftsthema – nicht nur 

Privatsache 
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I N F O R M A T I O N E N

&  

W I S S E N  

D E R  F R A U E N



W E L C H E  S Y M P T O M E  B R I N G E N  S I E  M I T  D E M  T H E M A  

W E C H S E L J A H R E  I N  V E R B I N D U N G ?  

6

Mentimeter-Abfrage: QR-Code?

Decken sich die Ergebnisse mit den Ergebnissen unserer Befragung?

Schauen wir doch mal drauf! 
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Andererseits geben 54 % der Frauen an, sich sehr 

oder eher gut mit möglichen Symptomen und 

Auswirkungen der Wechseljahre auszukennen.

Einerseits können nur 19 % der Frauen mindestens 

5 von 7 Wissensfragen zum Thema Wechseljahre 

richtig beantworten.  

Reizbarkeit, Herzrasen und Hauttrockenheit sind Symptome 

der Wechseljahre.
85%

Die Wechseljahre beginnen, wenn die Follikel im Eierstock 

verbraucht sind und dadurch die Östrogenproduktion erlischt.
53%

Die Wechseljahre beginnen meist im Alter von Anfang bis Mitte 

40 Jahre.
50%

Der Begriff Menopause bezeichnet die letzte Menstruation im 

Leben einer Frau.
44%

Die durchschnittliche Dauer der Wechseljahre bei Frauen 

beträgt etwa 4 Jahre.
43%

Die Begriffe Menopause und Wechseljahre können synonym 

verwendet werden.
24%

Die Perimenopause bezeichnet die Zeit nach der letzten 

Regelblutung.
21% !

!

54 %
hohes subjektives 

Wissen

sehr gut 13%

eher gut 40%

mittelmäßig 35%

eher gering 9%

sehr gering 2%

keine Angabe 0%

11 %
geringes subjektives 

Wissen

Basis: n=2.500; links: Angaben in Anteil richtiger Antworten; rechts: Angaben in Prozent; ! kritisches Ergebnis; 

Fragen: Bitte kreuzen Sie an, ob Sie die folgenden Aussagen für richtig oder falsch halten. / Wie schätzen Sie Ihr Wissen über mögliche Symptome und Auswirkungen der Wechseljahre ein?

I N F O R M AT I O N S D E F I Z I T ? !

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen
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G E S U N D H E I T  &  B E S C H W E R D E N  I N  D E N  W E C H S E L J A H R E N

keine Beschwerden

Basis: n=2.500; Frage: Welche der folgenden Wechseljahresbeschwerden haben Sie bereits erlebt, ohne dass eine Erkrankung (wie z.B. Diabetes, Herzerkrankungen, 

Depression oder andere Grunderkrankungen) als Ursache bekannt ist? (Mehrfachnennung)

Hitzewallungen, Schwitzen
Schlafstörungen

Reizbarkeit
körperliche & geistige Erschöpfung
innere Unruhe, Ängstlichkeit, Panik

depressive Verstimmung
Gelenk- & Muskelbeschwerden

Sexualprobleme/Verringerte Libido
Migräne/Kopfschmerzen

vaginale Trockenheit
Augentrockenheit

Brustschmerzen
Harnwegsbeschwerden

Herzbeschwerden
andere Beschwerde

keine Beschwerden bereits erlebt
weiß nicht

62%
58%

48%
45%

36%
35%
33%

31%
29%

26%
20%
19%

14%
12%

2%
12%

2%

eine

zwei

drei

vierfünf

sechs

sieben

acht

neun

zehn

elf oder mehr

weiß nicht

12%

7%

8%

11%

11%10%

9%

8%

7%

5%

5%
5% 2%

19 % bei 40- bis 48-Jährigen, 

8 % bei 49- bis 62-Jährigen

Anzahl an erlebten 

Wechseljahres-

beschwerden

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen

F r a u e n g e s u n d h e i t  |  D A K - G e s u n d h e i t  |  2 8 . 0 5 . 2 0 2 6   



9

Basis: n=2.500;

Fragen: Von wem erwarten Sie, dass Sie zum Thema Wechseljahre informiert werden? (Mehrfachnennung) / Über welche Kanäle bzw. bei welchen Personen oder Institutionen haben Sie Informationen zum 

Thema Wechseljahre erhalten, ohne dass Sie gezielt danach gesucht haben? (Mehrfachnennung)

91%

44%

36%

19%

2%

1%
nicht abgefragt

nicht abgefragt

nicht abgefragt

nicht abgefragt

nicht abgefragt

nicht abgefragt

nicht abgefragt

Frauenärztin / Frauenarzt

Krankenkasse

Hausärztin / Hausarzt

Verbände für Frauengesundheit

Berufsgenossenschaft

Arbeitgeber

Zeitschriften

Soziale Medien 

Freunde / Bekannte / Familie

Fernsehen / Radio

Apotheken

Push-Benachrichtigungen

Events oder/und (Online-) Vorträge

19%

8%

5%
nicht abgefargt

nicht abgefargt

1%

30%

27%

24%

20%

15%

7%

1%

Kanäle, über die Frauen Informationen erhalten habenKanäle, über die Frauen Informationen erwarten

W O H E R  E R WA R T E N  F R A U E N  I N F O R M AT I O N E N ?

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen
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B E R U F L I C H E  

A U S W I R K U N G E N



B E R U F L I C H E  A U S W I R K U N G E N  
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Erwerbssituation Unternehmensgröße

Gesamt Vollzeit Teilzeit 1 bis 9 MA 10 bis 249 MA 250+ MA
Fallzahl 682 374 289 108 227 342

Wie beeinflussen die Wechseljahresbeschwerden das Beruf- und Arbeitsleben?

Basis: nur Befragte, die aufgrund ihrer Wechseljahresbeschwerden im Beruf bzw. Arbeitsleben sehr starke, eher starke oder teilweise Beeinträchtigungen spüren; ! signifikante 

Unterschiede zu der Vergleichsgruppe; Frage: Wie beeinflussen Ihre Wechseljahresbeschwerden Ihr Berufs- und Arbeitsleben? (Mehrfachnennung)

Konzentrationsprobleme

Gefühl der Überforderung

Bewältigung Arbeitsumfang

mehr Fehlzeiten/AU

soziale Unsicherheit

verminderte Teamfähigkeit

häufiger Home Office

sonstige Aspekte

71%

58%

47%

21%

20%

16%

14%

6%

72%

58%

44%

18%

20%

17%

17%

6%

71%

59%

51%

25%

21%

15%

10%

5%

72%

56%

45%

11%

12%

17%

12%

10%

67%

53%

45%

21%

23%

14%

12%

6%

74%

62%

50%

24%

20%

18%

17%

4%

!

!

!

!

!

!

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen
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B E R U F L I C H E  A U S W I R K U N G E N  
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Wie wirken sich die Wechseljahre auf die Arbeit aus? 

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen

Einfluss auf das Arbeitsleben Erwerbstätigkeit Unternehmensgröße

Work-Performance-

Score (WPS)

(n=2.129) (n=358) (n=322) (n=64) (n=1.126) (n=941) (n=363) (n=786) (n=953)

Gesamt sehr bzw. 
eher stark

mittelmäßig sehr bzw. 
eher schwach

Vollzeit Teilzeit 1 bis 9 MA 10 bis 249 MA 250+ MA

32%

58%
40% 31% 29% 36% 33% 33% 32%

47%

32%
53%

48% 47%
47% 48% 45% 47%

21%
10% 7%

20% 24% 17% 19% 23% 20%

-12 -49 -33 -11 -5 -19 -14 -10 -12

Legende:

Leistungsfähige 
(Note 9 + 10)

Ausgeglichene 
(Note 7 + 8)

Gefährdete 
(Note 0 bis 6)

Basis: nur befragte Frauen, die schon einmal Wechseljahresbeschwerden erlebt haben; ohne weiß nicht / keine Angabe; Angaben in Prozent und WPS (Anteil „Leistungsfähige“ - Anteil „Gefährdete“);

Fragen: Wenn Sie Ihre beste, je erreichte körperliche und psychische Arbeitsfähigkeit mit 10 Punkten bewerten: Wie viele Punkte würden Sie dann für Ihre derzeitige Arbeitsfähigkeit vergeben?
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W E L C H E  R O L L E  
S P I E L T  D E R  

A R B E I T G E B E R ?



1

4
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Welche Maßnahmen vom Arbeitgeber 

oder als Führungskraft kennen Sie? 

Welche haben Sie selbst erlebt? 
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W I E  E F F E K T I V  S I N D  D I E  A N G E B O T E N E N  M A ß N A H M E N ?

Arbeitszeitregelungen

Bewegungsangebote

Entspannungskurse

Anpassung Arbeitsumgebung

Medizinische Unterstützung

Gesunde Kantinenangebote

Informationsmaterial

Gesprächsangeboten

Workshops und Seminare

Sensibilisierung Führung

sonstige Maßnahmen

nein, keine Maßnahmen

23%

14%

13%

11%

9%

6%

5%

5%

5%

2%

0%

54%

Arbeitgeber-Maßnahmen

(n=158)

(n=96)

(n=86)

(n=77)

(n=62)

(n=39)

(n=36)

(n=33)

(n=33)

(n=15!)

71%

53%

63%

62%

39%

53%

65%

81%

65%

81%

Top-2 (Anteil „sehr effektiv“ + Anteil „eher effektiv“)
Effektivität der angebotenen Maßnahmen

Basis: n=682 (nur Befragte, die aufgrund ihrer Wechseljahresbeschwerden im Beruf bzw. Arbeitsleben sehr starke, eher starke oder teilweise Beeinträchtigungen spüren) / verringerte Fallzahl (nur wenn 

Maßnahme vom Arbeitgeber angeboten); ! geringe Fallzahl bei der Interpretation beachten; Angaben in Prozent und Top-2 (Anteil „sehr effektiv“ + Anteil „eher effektiv“); Fragen: Welche dieser Maßnahmen 

der Betrieblichen Gesundheitsförderung (BGF) bietet Ihr Arbeitgeber, um auch Frauen in den Wechseljahren zu unterstützen? (Mehrfachnennung) / Für wie effektiv halten Sie die Maßnahmen Ihres 

Arbeitgebers, um Ihre Wechseljahresbeschwerden am Arbeitsplatz zu minimieren?

Q
uelle: Lebensphase W

echseljahre  - W
as F

rauen w
irklich bew

egt | D
A

K
-O

nline-B
efragung von 2.500 F

rauen
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• Temperatur & 
Kleidung

• Ernährung & 
Energie

• Struktur & 
Pausen

Fokussierte 
Arbeitsphasen

Regelmäßige 
Kurzpausen

Mini-Rituale 

Weniger Zucker, 
Weißmehl und 
Koffein

Mehr Eiweiß und 
gesunde Fette

Leichte Snacks

Wechseljahre als 
Thema zulassen 

Erfahrungen 
teilen entlastet

Gespräche 
schaffen 
Verständnis

Kaltes Wasser 
auf die 

Handgelenke

„Zwiebelprinzip“ 
bei der Kleidung

Homeoffice, 
wenn möglich

KLEINE 

MAßNAHMEN

GROßE 

WIRKUNG
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Haltung & 

Kommunikation 



D A S  B E T R I E B L I C H E  G E S U N D H E I T S M A N A G E M E N T  ( B G M )

F R A U E N G E S U N D E  B G M - P R A X I S  -  B E I S P I E L

18

1. Quartal

2. Quartal 4. Quartal

„Sensibilisierung“

Schwerpunkt :

Wechseljahre-Vortrag für 

Führungskräfte, 

Den Wechseljahren mit Wissen und 

Zuversicht begegnen – Vortrag für 

Mitarbeiterinnen

„Seminarangebote für Frauen“

Ernährung und Wechseljahre

Fit durch die Wechseljahre 

 

„Bewegung“

Kursangebote 

Integration von Mini- und 

Mikropausen 

3. Quartal
„Life-Balance“

Schwerpunkt:

Gesunder Schlaf, 

Emotionales Selbstmanagement,

mit Achtsamkeit den Alltag meistern
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E N G A G E M E N T  

D E R  

D A K - G E S U N D H E I T  



W E C H S E L J A H R E  I M  F O K U S  D E R  D A K - G E S U N D H E I T
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dak.de/wechseljahre dak.de/dak-whitepaper-wechseljahre dak.de/wechsejahre-im-job
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w w w . d a k . d e

Ein Bild, das Pfeil enthält.

Automatisch generierte Beschreibung

Vielen 

Dank

https://www.snapchat.com/add/dak-gesundheit
https://www.facebook.com/DAKGesundheit/?locale=de_DE
https://www.instagram.com/dakgesundheit/?hl=de
https://www.youtube.com/@DAKGesundheit
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