Kapitel 6: Physische Ebene der MenoMATRIX

Die erste Erfahrensebene, die wir in unserer MenoMATRIX betrachten, ist die
physische Ebene. Die physische Erfahrensebene ist weitgehend erforscht was
die Symptome angeht. Wir stellen zunichst die korperlichen Symptome dar,
die fiir den Arbeitskontext relevant sind und untersuchen dann zusitzlich, wie
der Arbeitskontext wiederum auf die Symptome wirkt. Im Anschluss daran
stellen wir beispielhafte Bewiltigungsstrategien aus der Literatur sowohl auf
organisationaler Ebene (Verhiltnis), d.h. wie Unternehmen die Frauen am Ar-
beitsplatz unterstiitzen konnen, als auch auf der individuellen Ebene (Verhal-
ten), d.h. was Frauen selbst tun kénnen, vor.

6.1 Physische Symptome der Wechseljahre,
die fiir den Arbeitskontext relevant sind

In der Literatur werden folgende fiir den Arbeitskontext relevante physi-
sche Symptome identifiziert: vasomotorische Symptome (Hitzewallungen/
Nachtschweif$), muskuloskelettale Schmerzen (Gelenk- und Knochenschmer-
zen), unregelmifiige Blutungen und Gewichtszunahme (Jafari 2017; Beck
2020). Die konkreten Auspriagungen dieser Symptome und bekannte Auswir-
kungen auf die Arbeit werden im Folgenden dargestellt.

6.1.1 Vasomotorische Symptome

Die am meisten erforschten kérperlichen Symptome der Wechseljahre sind va-
somotorische Symptome (VMS), die Hitzewallungen und Nachtschweif um-
fassen. Hitzewallungen sind plotzliche und intensive Hitzegefiihle, die typi-
scherweise im Oberkérper, Hals und Gesicht empfunden werden, oft beglei-
tet von Rétungen und Schwitzen. Nachtschweifd sind Episoden von tibermafii-
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gem Schwitzen wihrend des Schlafs, die zu gestérten Schlafmustern beitragen
(Thurston & Joffe 2011).

Vasomotorische Symptome sind die in vielen Studien am hiufigsten ge-
nannten Beschwerden:

- Lautden Ergebnissen der Studie »Study of Women's Health Across the Na-
tion« (SWAN-Studie) berichten etwa 60-80 % der Frauen in den Vereinig-
ten Staaten, wihrend der Wechseljahre vasomotorische Symptome zu er-
leben (Gold et al. 2006).

«  Obwohl die Zahlen je nach konsultierter Quelle variieren, wurde die Pra-
valenz von moderaten bis schweren vasomotorischen Symptomen in einer
globalen Umfrage unter 11.771 Frauen im Jahr 2021 auf 16-40 % geschitzt,
abhingig von der geografischen Lage (Hickey et al. 2022).

« Hardy et al. (2019) schitzen, dass 70-80 % der europiischen Frauen ir-
gendwann wihrend der Wechseljahre Hitzewallungen und Nachtschweif3
erleben.

Normalerweise ist das Auftreten der VMS in der Perimenopause wahrschein-
lich und hochstwahrscheinlich in der Postmenopause (siehe STRAW-Kriterien
Kapitel 2). Die VMS dauern mehrere Jahre lang an und einige Frauen erleben
sie auch noch nach dem 60. Lebensjahr.

Eine chirurgisch induzierte Menopause fiihrt oft zum sofortigen Beginn
von VMS und die Symptome kénnen dann ausgepragter sein als bei einer na-
tiirlich einsetzenden Menopause (Rees et al. 2021).

Die Schwere der Symptome hingt zudem nicht nur von der Anderung des
Ostrogenspiegels ab, sondern wird auch von Faktoren wie Genetik, physiolo-
gischen Verinderungen, Medikation, kulturellen Aspekten, individuellen Er-
fahrungen und Erwartungen beeinflusst (Olaolorun & Shen 2020).

VMS haben Folgewirkungen, die die Lebensqualitit der betroffenen Frau
und auch die Arbeit beeinflussen. Darauf deuten verschiedene Forschungser-
gebnisse hin:

- VMS stéren den Schlaf und beeinflussen die Stimmung. Sie sind zudem
mit Midigkeit/Energiemangel, Gedichtnisbeeintrichtigung und Angst
eng verbunden (Jack et al. 2016).

- In verschiedenen Rankings dariiber, welche Symptome die Arbeit am
starksten beeinflussen, gehoren als kérperliches Symptom nur Hitzewal-
lungen zu den Top Finf. Die wichtigsten sind Miidigkeit, Angst, Sorgen,
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Schlaflosigkeit, schlechte Konzentration, sich niedergeschlagen fithlen/
Depression, geringes Selbstvertrauen und Schlafprobleme (Beck 2020 und
Jack et al. 2016). Jedoch kénnen Hitzewallungen zu all dem beitragen und
auch speziellen Stress fiir Frauen verursachen, indem sie versuchen, sie
bei der Arbeit zu verbergen.

« Eine Querschnittsstudie mit 354 US-amerikanischen Frauen zeigte, dass
vasomotorische Symptome die hochste Prioritit fiir die Behandlung wih-
rend der Menopause hatten, noch vor Schlaf-, Konzentrations- und Mii-
digkeitsproblemen (Hickey et al. 2022).

Vasomotorische Symptome bei der Arbeit werden aufgrund von Gefithlen der
Peinlichkeit und Sorgen dariiber, wie andere sie wahrnehmen, als besonders
schwierig zu handhaben wahrgenommen (Converso et al. 2019). Hiufig wer-
den sie mit Gefithlen der Verlegenheit assoziiert, was auf spottische Kommen-
tare der Arbeitskolleg:innen zuriickzufithren sein mag (Butler 2020; Hardy et
al. 2017; Jack et al. 2016). Das an diesen korperlichen Symptomen haftende
Stigma und der wahrgenommene Kontrollverlust fithren oft zu erheblichen
Herausforderungen am Arbeitsplatz.

o Frauen dndern die Arbeitspraktiken: Die Studie von Jack et al. (2019) hob her-
vor, dass Frauen als Reaktion auf diese Symptome ihre Arbeitspraktiken
indern. Dies umfasst das aktive Vermeiden von Meetings oder Umgebun-
gen, die sie als schwer zu ertragen empfinden, und spiegelt die tiefgreifen-
de Auswirkung von vasomotorischen Symptomen auf berufliches Engage-
ment und Leistung wider (Jack et al. 2019).

«  Es gibt einen Einfluss auf Engagement und Zufriedenheit: VMS sind mit ver-
mindertem Arbeitsengagement, geringer Arbeitszufriedenheit und orga-
nisatorischer Bindung verbunden. Das Erleben von Hitzewallungen bei
der Arbeit kann auch das Selbstvertrauen beeintrichtigen und das Risiko
einer Depression erhéhen (Hickey 2017). Nach Hardy et al. (2017) haben
vasomotorische Symptome moglicherweise keinen direkten Einfluss auf
die Arbeitsergebnisse. Sie sagen, dass einige Frauen zwar beeintrichtigte
Arbeitsergebnisse melden, die Ursache jedoch unklar bleibt, sodass es sich
unter Umstinden auch um eine Selbstwahrnehmung der Frauen handelt
und nicht um einen quantifizierbaren Fakt. Dennoch sind selbst Frauen,
die berichten, wihrend der Wechseljahre »gut zu funktionieren«, der
Meinung, dass VMS ihre Arbeit beeinflussen (Hardy et al. 2017).
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«  Eskommt zu Abwesenheiten: Das Erleben von Hitzewallungen bei der Arbeit
ist hiufig mit der Absicht verbunden, den Arbeitsplatz zu verlassen (Har-
dy et al. 2018a). In einer kiirzlich angelegten Untersuchung der Gesund-
heitsanspriiche von American Fortune soo Unternehmen wurde beobach-
tet, dass unter Frauen, die mit vasomotorischen Symptomen diagnosti-
ziert wurden, eine hohere Zahl medizinisch bedingter Abwesenheitstage
zuverzeichnen war als unter Frauen dhnlichen Alters ohne eine solche Dia-
gnose.

6.1.2 Muskuloskelettale Beschwerden

Nur wenige Studien haben sich auf die muskuloskelettalen Symptome der
Wechseljahre, also der Gelenk- und Muskelschmerzen, bei der Arbeit konzen-
triert. Die meisten Studien iiber Wechseljahre und Arbeit konzentrieren sich
iberproportional auf vasomotorische Symptome.

Diese Betonung auf VMS kann daran liegen, dass bestehende Forschungen
sich oft auf Frauen in Biiro- und hochrangigen Berufen konzentriert haben,
wobei diejenigen Frauen in prekiren oder kérperlich anstrengenden manuel-
len Tatigkeiten vernachlissigt wurden (Yoeli, Macnaughton & McLusky 2021).
Damit zusammenhingend spielt auch der soziokulturelle Kontext eine Rol-
le. Studien aus Nordamerika und Europa ergaben beispielsweise, dass die am
hiufigsten gemeldeten Beschwerden vasomotorische Symptome (VMS) sind,
wie Hitzewallungen, Nachtschweif3, Herzklopfen und Migrine. Sie betreffen
bis zu 75 % der dlteren Frauen. Im Gegensatz dazu identifizieren Studien aus
Asien, Afrika und Lateinamerika am hiufigsten Symptome wie Gelenk- und
Muskelschmerzen sowie kérperliche und geistige Erschépfung und Miidigkeit
(Olaolorun & Shen 2020).

Dies impliziert, dass fiir Frauen in manuellen oder kérperlich anstren-
genden Berufen VMS nicht zu den Symptomen zihlen, die die Arbeit am
stirksten beeinflussen, sondern sie stattdessen eher unter muskuloskeletta-
len Beschwerden leiden, da kérperliche Uberlastung eher mit manueller Arbeit
in Verbindung gebracht wird (Martelli et al. 2021). Die Unterreprasentierung
muskuloskelettaler Symptome in der Literatur veranschaulicht den allgemein
anerkannten Mangel an Forschung zu den korperlichen Herausforderungen,
mit denen menopausale Frauen bei manueller Arbeit konfrontiert sind (Yoeli,
Macnaughton, & McLusky 2021). Im Rahmen der Entwicklung von Unterstiit-
zungsmafinahmen bei der Arbeit ist es deshalb relevant, die Art der Arbeit
zu beriicksichtigen, in der Frauen titig sind. Handelt es sich um Biiroar-
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beit oder eine manuelle Titigkeit? Ist die Arbeit eher geistig oder kérperlich
anspruchsvoll?

6.1.3 UnregelmaBige Perioden/starke Blutungen

UnregelmiRige Blutungen wihrend des menopausalen Ubergangs sind ein
hiufiges und oft verwirrendes Phinomen fiir viele Frauen. Wihrend der
Koérper hormonelle Schwankungen im Ubergang zur Menopause durchliuft,
wird der Menstruationszyklus unregelmifliig, was zu unvorhersehbaren und
unregelmifiigen Blutungsmustern fithrt. Dies kann sich als Verinderungen
in Dauer, Hiufigkeit und Intensitit des Menstruationsflusses manifestieren.
Einige Frauen haben schwerere oder leichtere Perioden, wihrend andere
Episoden von Schmierblutungen zwischen den Zyklen erleben. Die zugrunde
liegende Ursache wird den schwankenden Hormonspiegeln zugeschrieben,
die die normale Regulierung des Menstruationszyklus beeinflussen.

Die fiir den menopausalen Ubergang charakteristischen unregelmiRigen
Blutungen kénnen erhebliche Auswirkungen auf das Berufsleben einer Frau
haben und zu Herausforderungen bei der Planung und Verwaltung von Ar-
beitsaufgaben fithren. Frauen finden es mitunter schwierig, vorherzusagen,
wann sie unerwartete Schmierblutungen oder stirkere Blutungen erleben
werden, was moglicherweise zu Unterbrechungen der tiglichen Aufgaben
und Arbeitspline und zu einer Quelle der Not am Arbeitsplatz fithrt.

Die Literatur zeigt, dass unregelmifiige Perioden zusitzliche Arbeit sei-
tens der Frauen erfordern, um in einer Umgebung zu funktionieren, die nicht
fiir einen menstruierenden Kdrper konzipiert ist. Wir vertreten deshalb die
Ansicht, dass die Unterstiitzung in den Wechseljahren untrennbar mit der Un-
terstiitzung bei der Menstruation verbunden ist. Sang et al. (2021) haben den
»unsichtbaren Aufwand« beschrieben, die der Umgang mit der Menstruation
bei der Arbeit mit sich bringt. Dies umfasst das Management eines »undich-
ten, unordentlichen, schmerzhaften Korpers«, den Zugang zu sanitiren Ein-
richtungen, das Management von Stigma zusitzlich zum Management der re-
guldren Arbeitsbelastung. Jobs, die eine korperliche Sichtbarkeit und Prisenz
von Menschen erfordern (wie Lehren, Prisentieren oder Arbeit im Kundenser-
vice), erhohen den Mehraufwand und den Stress, den dies verursacht. Unre-
gelmiflige Blutungen sind eine Quelle von Scham und Verlegenheit. »Das Stig-
ma der Menstruation und der gynikologischen Gesundheit im Allgemeinen
war mit zusitzlicher Arbeit von Befragten verbunden, die berichteten, dass
sie ihre normalen tiglichen Aktivititen bei der Arbeit dnderten, um sich selbst
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und andere vor dem Anblick oder Geruch von Menstruationsblut zu schiit-
zen. Diese Anderungen kénnten erhebliche Stérungen ihres tiglichen Arbeits-
lebens verursachen« (aus dem engl. zitiert aus Sang et al. 2021: 9 iibersetzt von
den Autorinnen). Daher kénnen das kérperliche Unbehagen und der emotio-
nale Stress, die mit unregelmifigen Blutungen verbunden sind, die Konzen-
tration und das allgemeine Wohlbefinden beeintrichtigen und potenziell die
Produktivitit und Arbeitszufriedenheit beeinflussen.

6.1.4 Gewichtszunahme

In der bestehenden Forschung zum Thema Wechseljahre existiert eine Liicke
beziiglich Gewichtsverinderungen. Diese werden jedoch hiufig von Frauen
wihrend der Wechseljahre genannt. Frauen erleben eine durchschnittliche Ge-
wichtszunahme von 2,1 bis 5,1 kg wihrend ihrer Wechseljahre. Dariiber hin-
aus kann die Auswirkung von Osteoporose zu einem Verlust an Kérpergrofie
fithren, was die Sichtbarkeit einer Gewichtsveranderung verstirkt (Olaolorun
& Shen 2020). Obwohl dieses Symptom in der Literatur nicht hervorgehoben
wurde, gibt es einige Hinweise darauf, dass es Auswirkungen auf der sozio-af-
fektiven Ebene haben kénnte, wie wir spiter in Kapitel 8 besprechen werden.

Die Forschung, die den Einfluss von Gewichtsverinderungen auf das Ar-
beitsleben von Frauen untersucht, ist begrenzt. So betrachtet die Studie von
Steffan (2020) die Erfahrungen der Teilnehmerinnen mit physischen Wechsel-
jahressymptomen und deren direkte Auswirkungen im beruflichen Bereich.
Viele Frauen in der Studie hoben die tiefgreifende Wirkung der Gewichtszu-
nahme hervor und beschrieben, wie sie dazu gezwungen waren, ihren Kérper
bei der Arbeit zu verbergen, sowohl im iibertragenen als auch im wortlichen
Sinne. Dieses Verborgen-Halten wurde sowohl durch ein geringes Vertrauens-
niveau als auch mit einem Gefiihl des Identitdtsverlusts innerhalb der berufli-
chen Umgebung begriindet.

Obwohl weitere Forschung in diesem spezifischen Bereich notwendig ist,
sollte das Thema Gewichtsschwankungen anerkannt und in Schulungs- und
Wissenstransferinitiativen, die sich mit Wechseljahren befassen, einbezogen
werden. Diese Beriicksichtigung wird zu einem umfassenderen Verstindnis
der Herausforderungen beitragen, denen Frauen wihrend der Wechseljahre
in beruflichen Umgebungen gegeniiberstehen.
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6.1.5 Urogenitales Menopausensyndrom

Das »urogenitale Menopausensyndrom« (Genitourinary Syndrome of Meno-
pause oder GSM auf Englisch) wird hiufig mit vorherrschenden und listigen
Symptomen wie vaginaler Trockenheit in Verbindung gebracht. Es duflert sich
jedoch auch in Harnsymptomen, einschlieRlich Harnblasenentleerungssto-
rungen (29 %), Dringlichkeit, Dranginkontinenz (28 %) sowie wiederkehren-
den Harnwegsinfektionen und Stressinkontinenz (Angelou et al. 2020). Diese
Symptome und der Stress, der mit ihrer Handhabung verbunden ist, sind im
Arbeitskontext relevant.

Uberraschenderweise wird das GSM auffallend wenig innerhalb der Lite-
ratur itber die Wechseljahre und ihre Auswirkungen am Arbeitsplatz betrach-
tet. Trotz der Privalenz, 15 % der perimenopausalen Frauen und signifikante
50-70 % der postmenopausalen Frauen sind betroffen (Angelou et al. 2020),
besteht eine bemerkenswerte Stille beziiglich des GSM in beruflichen Kontex-
ten. Im Gegensatz zu vasomotorischen Symptomen (VMS) verschlimmern sich
die Auswirkungen des GSM im Laufe der Zeit, anstatt sich abzumildern oder
ganz auszubleiben.

Das Fehlen von GSM im Diskurs kann moglicherweise auf gesellschaftli-
chen Tabus und Schamgefiihlen beziiglich der Gesundheit von Frauen basie-
ren. Eine Einbeziehung in die Forschung ist daher sinnvoll. Insbesondere sind
qualitative Studien notwendig, um zu erforschen, wie Frauen die Herausfor-
derungen, die das GSM am Arbeitsplatz mit sich bringt, meistern kénnen und
welche spezifischen Bediirfnisse damit einhergehen. Aus praktischer Sicht be-
tonen wir die Bedeutung von leicht verfiigbaren und angemessenen Toiletten-
anlagen und erkennen ihre entscheidende Rolle bei der Bewiltigung der prak-
tischen Aspekte der Handhabung von GSM-bezogenen Symptomen in einem
professionellen Umfeld an. Das SchliefRen dieser Wissens- und Infrastrukeur-
liicke am Arbeitsplatz ist unerlisslich, um eine unterstiitzende und inklusive
Umgebung fiir Frauen in den Wechseljahren zu fordern.

6.2 Einfluss der Arbeit auf die physischen Symptome
der Wechseljahre

So wie die Symptome die Arbeit beeinflussen, gilt es auch umgekehrt: die

Art und die Bedingungen der Arbeit konnen die korperlichen Symptome der
Wechseljahre beeinflussen. Kopenhager und Guidozzi (2015) entdeckten, dass
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der deutlichste Einfluss der Arbeit auf korperliche Symptome bei Hitzewal-
lungen (53 %) zu sehen ist, gefolgt von Kopfschmerzen (46 %), Schwitzen (39 %),
Schmerzen (30 %) sowie trockenen Augen und trockener Haut (29 %).

Ein Einfluss auf die Symptome kann sich sowohl aufgrund der Arbeitsor-
ganisation und Umgebung ergeben wie auch aus der Art der Arbeit:

«  Arbeitsorganisation und Umgebung: Verschiedene Aspekte der Arbeit kénnen
zur Verschlimmerung der Symptome beitragen, darunter unter anderem
hohe Temperaturen, schlechte Beliiftung, Arbeit in Gemeinschaftsbiiros
ohne ausreichende Kontrolle itber die Raumtemperatur, Luftfeuchtigkeit,
lange Arbeitszeiten (obwohl die Arbeitszeit an sich weniger Einfluss hatte),
kurze oder sich dndernde Fristen, hohe Arbeitsbelastung und Interaktio-
nen mit Kunden (Beck 2020). Uniformen am Arbeitsplatz kénnen ebenfalls
zur Symptomverschlimmerung beitragen. Beispielsweise kénnen Unifor-
men aus synthetischen Materialien Hitzewallungen intensivieren, und
helle Uniformen aufgrund des Potenzials fiir starke Blutungen zu poten-
zieller Verlegenheit fithren (Atkinson et al. 2021).

«  Art der Arbeit: Formelle Besprechungen, Prisentationen, die Ausfithrung
hoch sichtbarer Aufgaben und anspruchsvolle Auftrige, die das Erlernen
neuer Verfahren, genaue Aufmerksamkeit auf Details oder die Einhaltung
enger Fristen erfordern, kénnen zur Intensivierung von Hitzewallungen
beitragen, da einige Personen diese Situationen als stressig wahrneh-
men und Stress als moglicher Ausloser fiir verstirkte Hitzewallungen
identifiziert wurde (Griffiths 2017).

Eine empirische Studie erfasst die Bedeutung der verschiedenen Faktoren
und kommt zum Ergebnis, dass hohe Temperaturen am Arbeitsplatz (Nen-
nung von 66 % der Befragten), schlechte Beliiftung (50 %) und arbeitsbedingter
Stress (49 %) am meisten zur Intensivierung von Symptomen beitragen. Un-
zureichende Toiletten- und Ruheriume, begrenzter Zugang zu Trinkwasser
und unpraktische Arbeitszeiten wurden aufierdem als Faktoren genannt, die
Symptome verschlimmern (Kopenhager & Guidozzi 2015).
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6.3 Verhaltnis - Anpassung der physischen Arbeitsumgebung

Die physische Arbeitsumgebung hat einen relevanten Einfluss auf die Wech-
seljahressymptome. Es gibt dabei eine Vielfalt von méglichen Mafinahmen sei-
tens der Organisation, die hiufig auch leicht umsetzbar sind:

«  Temperatur- und Beliiftungskontrolle: Mafinahmen der Temperaturkontrolle
konnen darin bestehen, warme oder heife Arbeitsorte fiir Frauen zu
vermeiden, oder die Beliiftung und Temperatursteuerung zu verbessern
(Hardy et al. 2017). Da Klimaanlagen und Kontrolle iiber die Arbeitstempe-
ratur dazu beitragen, die Berichterstattung itber Symptome zu verringern
(Griffiths 2017), ist es niitzlich, Richtlinien und Verfahren zu entwickeln,
die es Arbeitnehmenden erlauben, die physische Arbeitsumgebung ent-
sprechend ihrer individuellen Bediirfnisse anzupassen. Dies konnte das
Versetzen von Schreibtischen, der Einsatz von Ventilatoren, die Nihe zu
Toilettenanlagen oder das Offnen von Fenstern nach Belieben umfassen.
Nachteilige Bedingungen, wie schlechte Beliiftung, beengte Riume, un-
zureichende sanitire/Ruhe-/Erfrischungseinrichtungen sowie schlechtes
Arbeitsplatzdesign sind mit erhéhten Gesundheitsbeschwerden unter
postmenopausalen Frauen verkniipft (Verdonk, Bendien & Appelman
2022).

o Arbeitsorganisation: Laut Jafari (1986) sollte ein Mangel an ausreichen-
den Ruhepausen, iibermifdige Arbeitszeiten, Arbeitsumgebungen und
Schichtpline, die den Zugang zu natiirlichem Licht behindern, sowie
eingeschrinkte Bewegungsfreiheit und iberwiegend sitzende Arbeit
vermieden werden. Weitere Faktoren, die Hitzewallungen verschlim-
mern konnten, sind formelle Meetings und hochsichtbare Arbeit, wie
Prisentationen (Hardy et al. 2018b).

«  Riickzugsriume: Hardy et al. (2018b) empfehlen den Zugang zu Trinkwas-
ser, Toilettenanlagen sowie den Zugang zu Ruhebereichen und das Ange-
bot von Umbkleideeinrichtungen (mit Duschen, wenn méglich).

«  Arbeitskleidung: Ein bedeutender Teil der Literatur betont auch die Relevanz
von Arbeitskleidung, Kleiderordnungen und Uniformen und empfiehlt
informelle, lockerere Uniformen aus thermisch komfortablen Stoffen.
Allen Mitarbeitenden konnte die Méglichkeit geboten werden, optionale
Schichten zu tragen und Krawatten oder Jacken abzulegen (Hardy et al.
2017; Hardy et al. 2018b). Beziiglich Arbeitskleidung und Uniformen ist
es vorteilhaft, Stoffe zu wihlen, die schnell trocknen und keine Flecken
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zeigen, besonders in dunklen Farben. Die Wahl dunkler Stoffe fiir Stithle
kann auch dazu beitragen, Frauen die Sorge um Leckagen zu erleichtern
(Butler 2020).

Bereitstellung von Produkten: Zur Linderung korperlicher Symptome wie
unregelmifige Perioden und starke Blutungen, die wihrend der Peri-
menopause hiufig sind, kénnen Arbeitgebende Unterstiitzung in Form
von Zugang zu Menstruationsprodukten oder zur Schmerzlinderung
anbieten und darauf achten, dass die entsprechenden Riumlichkeiten
zum Wechseln von Menstruationsprodukten und zur Bewiltigung von
Kontinenzproblemen bereitstehen.

Allgemeine Gesundheitsforderung und Schulungen: Neben den genannten kon-
kreten praktischen Einzelmafinahmen kénnen auch gesundheitsférdern-
de Schulungen, die nicht unbedingt nur auf den Wechseljahreskontext ab-
gestimmt sein sollten, sehr hilfreich sein. Schliefilich wird kérperliche In-
aktivitit mit geringerer physischer und mentaler Gesundheit wihrend und
nach den Wechseljahren in Verbindung gebracht (Verburgh et al. 2020).
Arbeitgebende konnen Schulungen anbieten und Anreize setzen, um ak-
tiver und korperlich gesiinder zu werden. Dies konnte Anreize zur Ein-
fithrung gesunder Verhaltensweisen wie regelmifige aerobe und Wider-
standsiibungen, Erndhrungsumstellungen und das Vermeiden von Alko-
hol und Nikotin beinhalten (Viotti et al. 2021).

Um die tatsichlichen Bediirfnisse der Mitarbeitenden zu ermitteln, ist eine Er-
hebung sinnvoll. Diese kann Bereiche identifizieren, in denen Verbesserungen
in der physischen Umgebung angebracht und auch méglich sind.
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MenoMATRIX, Feld 1.
Verhaltnis Physisch: Was Arbeitgebende tun kdnnen,
um die physische Arbeitsumgebung zu verbessern.

Den Einfluss der physischen Arbeitsumgebung auf Symptome erkennen
Eine Risikobewertung durchfiihren, um Bereiche zu identifizieren, in de-
nen die physische Umgebung die Arbeitsbedingungen fiir Frauen nach-
teilig beeinflussen konnte

Auf Arbeitstemperatur und -beliiftung achten und den Mitarbeiterinnen
die Kontrolle iiber diese Faktoren geben

Einfachen Zugang zu addquaten Toiletten- und Umkleideeinrichtungen
gewahrleisten

Uberlegungen zu Arbeitskleidung, Uniformen und Kleiderordnungen
Maflnahmen zur Unterstiitzung der Menstruation am Arbeitsplatz um-
setzen

Gesundheitsférderungsprogramme fiir das Wohlbefinden der Mitarbei-
terinnen einfithren

Quelle: Eigene Darstellung, basierend auf der Literaturrecherche.

Indem Arbeitgebende eine unterstiitzende Umgebung férdern, die die Ge-
sundheit und Autonomie von Frauen priorisiert, konnen sie zu Wohlbefinden
und Produktivitit ihrer Mitarbeiterinnen wihrend der Wechseljahre beitra-
gen.

Idealerweise sollten Organisationen daher eine Reihe von Unterstiitzungs-
mafinahmen anbieten und Frauen ermichtigen, die fiir sie am besten geeig-
neten auszuwihlen. So konnen Frauen gesunde Bewiltigungsstrategien ent-
wickeln, die auf ihre individuellen Anforderungen zugeschnitten sind (siehe
auch Steffan 2020).

6.4 Verhalten - Individuelle Bewéltigungsstrategien
auf physischer Ebene

Obwohl die bestehende Forschung tiberwiegend Anpassungen auf organisa-

torischer Ebene betont, um die Bediirfnisse von Frauen wihrend der Wechsel-
jahre zu unterstiitzen, ist es ebenfalls wichtig, im Sinne eines Empowerments
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Frauen zu ermichtigen, ihre eigenen Entscheidungen zu treffen und Anpas-
sungen vorzunehmen.

Bewusstsein schaffen Ein erster wichtiger Schritt ist es, dass die Frauen ein
Bewusstsein fiir ihre physischen Symptome und deren Auswirkungen auf ihr
Berufsleben entwickeln. Dieses Bewusstsein ist die Voraussetzung dafiir, ihre
spezifischen Unterstiitzungsbediirfnisse zu identifizieren.

Die Auseinandersetzung mit der individuellen Erfahrung der Korperlich-
keit bei der Arbeit ist aus verschiedenen Griinden von Bedeutung.

o Fehlendes Erkennen der Normalitit der Verinderung: Die Literatur zeigt, dass
viele Frauen sich wihrend der Wechseljahre von ihrem Kérper entfremdet
fithlen und oft eine medizinische Bestitigung ihres Zustands wegen man-
gelndem Wissen meiden. Sie konnen ein Gefiihl internalisieren, als wire
etwas »falsch mit ithnen« (Steffan 2020).

«  Negative Bewertunyg der Verinderung: Dariiber hinaus gibt es eine verbreite-
te Tendenz unter Frauen, die Prisentation eines unverinderten Korpers
bei der Arbeit iiber ihre eigene Gesundheit und Selbstfiirsorge zu stellen.
Die Wechseljahre werden oft als etwas betrachtet, das man ertragen muss,
wobei Symptome minimiert werden. Frauen fithlen sich personlich ver-
antwortlich, mit menopausalen Symptomen umzugehen, ohne im Arbeits-
umfeld Aufmerksamkeit auf sich zu ziehen (Steffan 2020).

Analyse der Symptome und Nutzung der Angebote Frauen sollten ihre Symptome und
deren Auswirkungen aufihr Arbeitsumfeld analysieren und dann entweder die
bereits von den Arbeitgebenden bereitgestellten Ressourcen nutzen oder ggf.
notwendige Anderungen seitens der Arbeitgebenden einfordern, um ihre Be-
diirfnisse zu erfillen.

Zudem sollten die Frauen selber Verinderungspotenzial identifizieren und
Mafinahmen umsetzen, die ihr physisches Wohlbefinden wihrend der Wech-
seljahre am Arbeitsplatz verbessern. Es gibt viele Beispiele fiir MafRnahmen,
die die Frau selber ergreifen kann.

«  Arbeitsumgebung anpassen: Viele vorgeschlagene Bewdltigungsstrategien
zielen darauf, die Temperatur und Beliftung im Arbeitsumfeld zu ver-
walten, um mit Temperaturschwankungen umzugehen, die durch VMS
verursacht werden (Kopenhager & Guidozzi 2015).
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Kleidung anpassen: Weitere Selbstbewailtigungsstrategien beinhalten An-
passungen der Kleidung, wie das Tragen von Schichten oder das Mitbrin-
gen von Ersatzkleidung nach Bedarf. Das Mitfithren eines kleinen Sets mit
Toilettenartikeln kann das Auffrischen im Laufe des Tages erleichtern.
Lebensstilund Ernihrung anpassen: Solche Anpassungen kénnen einen signi-
fikanten Einfluss auf physische Symptome haben, und Frauen sollten an
den von Arbeitgebenden bereitgestellten Trainingsprogrammen und In-
formationen iiber didtetische Anpassungen, die Symptome lindern kénn-
ten, Gebrauch machen.

Therapie erwigen: Frauen sollten in Erwigung ziehen, mit aufgeklir-
ten (Betriebs-)Arzt:innen iiber die Méglichkeit einer Medikation, wie
Hormontherapie (HT), zu sprechen. Die bestehende Literatur itber Wech-
seljahre und Arbeitsplatz hebt die Bedeutung der Hormontherapie bei der
Linderung physischer Symptome, insbesondere vasomotorischer Symp-
tome, hervor. Wie von Jack et al. (2016), Griffiths (2017) und Bazeley et
al. (2022) angemerkt, hat sich eine HT als entscheidende Mafinahme fiir
viele Frauen erwiesen, die die Herausforderungen der Wechseljahre am
Arbeitsplatz meistern. Insbesondere die Erkenntnisse aus dem Bericht der
»British Occupational Health Research Foundation« von 2010, »Women’s
Experience of Working Through The Menopause«, wie in Kopenhager &
Guidozzi (2015) zitiert, zeigen, dass ein erheblicher Teil der Frauen, die
unter belastenden physischen Symptomen leiden, eine HT wihlen, um
ihre Symptome zu lindern und ihre Arbeitsbelastung effektiv zu managen.
Tatsichlich weist Hickey (2017) darauf hin, dass die Bewiltigung arbeits-
bedingter Anforderungen einer der Hauptgriinde ist, die von Frauen in
Grofbritannien fiir den Beginn einer HT genannt werden. Es ist dabei
wichtig zu beachten, dass die Entscheidung zur Verwendung von HT
personlich sein sollte, unter Abwigung von Nutzen und Risiko stattfinden
sollte und nicht von Arbeitgebenden beeinflusst werden darf.
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MenoMATRIX, Feld 4.
Verhalten Physisch: Was Frauen tun kénnen, um mit den physischen
Symptomen bei der Arbeit umzugehen

Informieren Sie sich iiber den Einfluss der physischen Arbeitsumgebung
auf die Symptome

Werden Sie sich der Moglichkeiten bewusst, die physische Umgebung
mitzugestalten

Nutzen Sie die von Arbeitgebenden bereitgestellten Mafinahmen zur
Verbesserung der physischen Umgebung bei der Arbeit. Fordern und nut-
zen Sie Ventilatoren, wechseln Sie den Platz, bitten Sie um Platze in der
Néhe von Fenstern

Nehmen Sie Anpassungen an |hrer Kleidung vor

Nehmen Sie Anpassungen an lhrer Erndhrung und Ihrem Lebensstil vor
Konsultieren Sie Betriebsarzt:innen, falls verfiigbar

Quelle: Eigene Darstellung, basierend auf der Literaturrecherche.

Im nichsten Kapitel gehen wir auf die psychischen Symptome in den Wech-
seljahren sowie deren Bewiltigungsmoglichkeiten auf Verhiltnis- und Verhal-
tensebene ein.
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