Teil B:
Die MenoMATRIX

Teil B dieses Buches widmet sich der Einfithrung und detaillierten Erklirung
der MenoMATRIX, einem konzeptionellen Rahmen fiir einen ganzheitlichen
Umgang mit den Wechseljahren im organisatorischen Kontext.

In Kapitel 5 wird die MenoMATRIX vorgestellt, die zwei wesentliche
Dimensionen beriicksichtigt: die Erfahrensebenen physisch, psychisch und
sozio-affektiv und die Mafinahmenebenen Verhiltnis — Mafinahmen durch
die Organisation und Verhalten — Mafinahmen durch die Frau. Zusitzlich
beleuchten wir die Bedeutung von Intersektionalitit und Zeit bei der Anwen-
dung der Matrix. Diese umfassende Perspektive ermoglicht es, die vielfiltigen
Erfahrungen und Bediirfnisse von Frauen in den Wechseljahren angemessen
zu beriicksichtigen und effektive Unterstiitzungsstrategien zu entwickeln.

In Kapitel 6 widmen wir uns der physischen Ebene der MenoMATRIX.
Hier werden die physischen Symptome der Wechseljahre betrachtet, die in
der Literatur als relevant fir den Arbeitskontext hervorgehoben werden.
Dazu gehdren vasomotorische Symptome, muskuloskelettale Beschwer-
den, unregelmifiige Perioden und starke Blutungen, Gewichtszunahme und
das urogenitale Menopausensyndrom. Wir zeigen auf, wie diese physischen
Symptome die Arbeit und wie die Arbeit diese Symptome beeinflussen kénnen
und wie, basierend auf der Literatur, die physische Arbeitsumgebung ange-
passt werden kann, um die Belastungen durch die Wechseljahre zu mindern
und die Gesundheit und das Wohlbefinden der betroffenen Frauen zu férdern.
Dariiber hinaus betrachten wir, welche individuellen Bewiltigungsstrategien
Frauen anwenden, um diese Herausforderungen zu meistern. Insgesamt fas-
sen wir in diesem Kapitel die bestehenden Ergebnisse und Erkenntnisse aus
der Literatur iiber die physische Ebene auf Verhiltnis- und Verhaltensebene
zusammen.
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Kapitel 7 befasst sich mit der psychischen Ebene der MenoMATRIX.
Hier beleuchten wir die psychischen Symptome der Wechseljahre, die in der
Literatur als relevant fiir den Arbeitskontext hervorgehoben werden. Dazu
gehoren schlechte Konzentration, Gedichtnisprobleme, Gehirnnebel, Schlaf-
probleme, Midigkeit, Niedergeschlagenheit oder Depression, verringertes
Selbstvertrauen und Stress. Wir zeigen auf, wie diese psychischen Symptome
die Arbeit beeinflussen konnen und wie die Arbeit diese Symptome verstir-
ken oder abmildern kann. Zudem stellen wir dar, welche MafRnahmen die
Unternehmen, basierend auf der Literatur, ergreifen konnen, um die mentale
Gesundheit ihrer Mitarbeiterinnen zu férdern, einschliefilich Beratung, In-
formationsangeboten und speziellen Trainingsprogrammen. Ebenso zeigen
wir, welche individuellen Bewiltigungsstrategien Frauen anwenden konnen,
um mit diesen psychischen Herausforderungen umzugehen.

In Kapitel 8 wenden wir uns der sozio-affektiven Ebene der MenoMATRIX
zu. Wir untersuchen die sozialen Narrative und weit verbreiteten geschlechts-
spezifischen Stereotypen iiber das Altern und die Wechseljahre sowie das
damit verbundene Stigma und die soziale Beschimung, die die Wechseljahre
zu einem Tabu machen. Des Weiteren betrachten wir die Verinderungen
sozialer Rollen und Beziehungen, das Zugehorigkeitsgefiihl und Gefiihle der
Isolation, den Riickgang des personlichen Selbstvertrauens und des Selbst-
wirksamkeitsempfindens sowie die Herausforderungen im Zusammenhang
mit Selbstidentitit und Koérperbild. Wir zeigen, wie der Arbeitsplatz Un-
terstittzung bieten kann. Dies umfasst emotionale Unterstittzung durch
die Verbesserung der Unternehmenskultur, das Brechen des Tabus und die
Eréffnung von Gesprachen sowie formelle und informelle Unterstiitzungsan-
gebote. Zudem stellen wir individuelle Bewiltigungsstrategien vor, die Frauen
auf der sozio-affektiven Ebene anwenden konnen.

Durch die detaillierte Betrachtung der physischen, psychischen und sozio-
affektiven Ebene der Wechseljahre und der entsprechenden Mafinahmen sei-
tens der Unternehmen (Verhiltnis) und der Frauen (Verhalten) zeigen wir in
diesem Teil B, wie die MenoMATRIX als ganzheitlicher Rahmen genutzt wer-
denkann, um das Erleben der Wechseljahre am Arbeitsplatz umfassend zu be-
trachten und effektive Unterstiitzungsmafinahmen zu entwickeln.
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