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Zelf aan het roer tijdens de overgang
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Zit je in de overgang? -
5%
25%
0% 0%
Jo Nee Weet niet Ben er (bijna) doorheen
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In welke leeftijdscategorievalje? ™

83%

17 7%
tot 35 35-45 45-55 ouder dan 55
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Heb je een persoonlijk actieplan? =
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ja nee wat is dat?
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Over welke klachten zou je een verdieping
willen? Geef de volgorde aan.

Stemmingsklachten

1st

Slapen

2nd

Hart en Vaten

3rd

4th Gewicht

5t Opvliegers

h
on [N

Hevige
menstruaties
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\Welke overgangsklachten (her)ken je? e
36 responses

nacht zweten vermoeid

stemmingsw8sselen droge huid en ogen

nachtelijk transpireren
spier en gewrichtsklachte

stemmlngsvvlssellngen

opvliegers

stemming

hersenmist
slapen

gewichtsproblemen

spierpijn

Zweten

droge ogen
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\Wat heeft de overgang jou gebracht? Of wat ==
brengt de overgang jou?

Geen menstruatie meer. Migraine is verdwenen Nog niks Alleen maar ellende.
Vooral veel werk om alles Kan niet iets positiefs Niets leuks Nog niets idd
te lezen bedenken
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\Wat heeft de overgang jou gebracht? Of wat ==
brengt de overgang jou?

Nog niks leuks

Ik heb gesprekken met
vriendinnen over
overgang, mooie
verbinding

lk kan niet heel goed focussen en Niet keuks In de peri menopauze heb ik
veel tegelijk doen. Heb ook de een soortvan pubertijdsfase
puf niet om er druk over te gehad (en dan de leuke kant)

maken. Ook wel lekker dus beter
grenzen aangeven

Geen Huilerig
voorbehoedsmiddelen
meer nodig
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Met welke drie onderwerpen wil je aande slag  “
in jouw PAP?

3
Opvliegers Slapen Mentruatieklacht Gewicht Hart en Vaten Stemmlngsqucht Anders
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\Wat heb je nodig om jouw PAP te
vervolmaken?

Energie en tijd" leeg
hoofd"

Eenreminder om te
‘meten’ hoe het gaat -
vinger aan de pols

Gesprek met een
overgangsconsukenr

lk ben al op zoveel dingen
bezigSoms ben ik overzicht
kwijt is het wel of niet
overgang

Contact met deze groep
onderhouden zou helpen

Er lopen al veel acties.
Moet ook behapbaar
blijven
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IN DE OVERGANG

Meer info en
ondersteuning van werk
iNn periode ziek uit dienst

Dat er op veel manieren toch
wel iets aan
overgangsklachtenis te doen
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\Wat is je eye-opener van deze bijeenkomst of =
wat wil je echt onthouden?

Ik ben niet de enige, De tips die we van elkaaren Ik ga video tips bekijken Dat het echt weer beter
van jullie hebben gekregen. wordt

We zijn niet alleen.

De eye opener moet nog Voldoende pauzes Het is een fase en gaat Dat ik me dus goed moet

indalen denk ik nemen weer voorbij voorbereiden voor ik het
gesprek aan ga met

huisartsOf andere situaties
werk gerelateerd
leidinggevende

g a



VUURVROUW

\Wat is je eye-opener van deze bijeenkomst of =
wat wil je echt onthouden?

Het is geen aanstellerij



