
Checklist
Richtlijnen voor passende maatregelen 
rondom overgang en werk

1. Bewustwording en Kennis

• �Educatie: Zorg ervoor dat managers en mede­
werkers geïnformeerd zijn over de overgang en de 
mogelijke impact hiervan op de werkprestaties, 
welzijn, inzetbaarheid en verzuim. Faciliteer gerichte 
informatiesessies voor HR, inzetbaarheidsprofessio­
nals, managers, teamleiders en medewerkers. 

• �Communicatie: Verspreid bewustwordingsmateriaal 
en zorg ervoor dat het thema overgang en werk is 
opgenomen in de communicatie uitingen, zoals: 
nieuwsbrief, intranet, prikbord, vitaliteitsdashboard. 
Denk hierbij ook aan het inhaken op themaweken, 
zoals de Week van de Overgang, Wereld Menopauze 
Dag, Vitaliteitsweek enzovoort.

• �Symptomen: Wees je ervan bewust dat veelvoor­
komende symptomen op het werk (zoals opvliegers, 
vermoeidheid, concentratieproblemen) kunnen 
leiden tot tijdelijke prestatieproblemen. Dit is nor­
maal en vereist een ondersteunende aanpak.

• �Stigma doorbreken: De overgang wordt vaak 
negatief bekeken, terwijl er naast klachten en  
ongemak ook positieve kanten zijn aan deze trans­
formatiefase. Wees evenwichtig in je communicatie 

en belicht ook de mooie kanten, zoals het vermogen 
om beter voor zichzelf op te komen of te kiezen.  

• �Aanspreekpunt: Zorg voor een overgangsvriendelijk 
werkklimaat. Wijs een professional aan in de organi­
satie als mentor en vraagbaak, voor zowel leiding­
gevenden als medewerkers.  

De overgang raakt veel werkende vrouwen, maar krijgt op de werkvloer nog weinig  
aandacht. Terwijl goede ondersteuning juist helpt om uitval te voorkomen en inzetbaar­
heid te vergroten. Deze checklist helpt bij het opstellen van richtlijnen om de overgang 
bespreekbaar te maken en passende maatregelen te nemen. Zo ontstaat een werk­
omgeving waarin iedereen zich gesteund voelt.
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2. Open Communicatie

• �Vertrouwelijkheid: Moedig een open en empathische 
dialoog aan tussen managers en medewerkers. 
Creëer een veilige omgeving waarin medewerkers 
hun ervaringen kunnen delen zonder angst voor  
stigma of repercussies.

• �Empathisch Leiderschap: Lijnmanagers spelen een 
belangrijke rol door empathisch te reageren en hun 
communicatie af te stemmen op de specifieke 
behoeften van de medewerker. Soms is er sprake 
van urgentie, bijvoorbeeld als iemand vastloopt. 

3. Praktische Aanpassingen

• �Flexibele werkuren: Overweeg flexibele werk­
regelingen, zoals het toestaan van aanpassing van 
begin- en eindtijden, thuiswerken of parttime werk.

• �Aanpassing werkplek: Bied mogelijkheden voor 
temperatuurregeling, zoals ventilatoren of werkplek­
ken in koelere omgevingen. Zorg voor makkelijke  
toegang tot toiletten en de mogelijkheid om op te 
frissen of van kleding te wisselen. Voor vrouwen die 
op een hectische werkplek werken en die gevoelig 
zijn voor prikkels, kan het helpen om (tijdelijk) op een 
andere locatie te werken.

• �Pauzes: Zorg voor korte, regelmatige pauzes, vooral 
tijdens lange vergaderingen of intensieve werk­
sessies.

• �Stilteruimte: Bij te veel prikkels of stress helpt het  
om even tot rust te komen. Een stilteruimte of een 
wandeling buiten kan helpen.  

Soms kan er juist sprake zijn sprake zijn van een 
nieuwe wens, zoals een loopbaanstap. Regelmatige 
een-op-een gesprekken helpen hierbij.

• �Ondersteun (team)leiders en andere professionals: 
Niet elke leidinggevende vindt het makkelijk om de 
menotransformatie bespreekbaar te maken. Zorg 
voor extra ondersteuning om open communicatie 
mogelijk te maken. 

• �Ondersteuning bij werktaken: Veel vrouwen in de 
overgang kampen met vergeetachtigheid. Dat maakt 
onzeker en geeft stress. Een maatje dat af en toe 
meekijkt, kan steun bieden.  Pijnlijke handgewrichten 
maken lang typen of scrollen lastig. Denk dan aan 
technische hulpmiddelen, zoals een ergonomische 
muis of een los toetsenbord. Sommige vrouwen 
nemen informatie minder goed op van papier. Bied 
daarom instructies, boeken of beleidstukken via 
audio aan. 

• �Aanpassing werktaken: Bij langdurige klachten kan 
het helpen om belastende taken tijdelijk anders in te 
vullen. Presentaties geven is bijvoorbeeld lastig bij 
veelvuldige opvliegers. Bij gewrichtspijn is minder 
tillen prettig. Ook overmatig vloeien en voortdurend 
doorlekken kan een reden zijn om het werk tijdelijk 
aan te passen, vooral als er geen toilet in de buurt is.  



5. Ondersteuning van Mentale en Fysieke Gezondheid

• �Mentale en Fysieke Gezondheid: Moedig mede­
werkers aan gebruik te maken van de beschikbare 
ondersteuningsprogramma’s op het werk.  
Denk bijvoorbeeld aan counselingdiensten, stress­
managementprogramma’s of technische onder­
steuning bij gewrichtsklachten. Wijs medewerkers  
op de toegang tot stilteruimtes voor rust of mind­
fulness-activiteiten.

• �Bedrijfsarts: Maak afspraken met de bedrijfsarts of 
arbodienst over hoe zij omgaan met de overgang en 
(post)menopauze. Is er voldoende kennis aanwezig 
om vrouwen te ondersteunen? Ter voorbereiding op 
het gesprek met de bedrijfsarts/arbodienst kun je 
het standpunt Overgang en Werk van de Nederland­
se Vereniging voor Arbeids- en Bedrijfsgeneeskunde 
(NVAB) raadplegen.

• �Wijs vrouwen op (medische) ondersteuning buiten 
de organisatie: Zorg als organisatie voor een over­
zicht van beschikbare hulpbronnen in de buurt. Weet 
waar vrouwen terecht kunnen voor ondersteuning, 
zoals bij verpleegkundig overgangsconsulenten, 
menopauzepoli’s en andere ondersteunende partijen 
die zich richten op de menotransformatie.

• �Flexibiliteit voor (medische) afspraken: Wees flexibel 
bij het toestaan van werknemers om tijdens kantoor­
tijd (medische) afspraken na te komen die verband 
houden met hun gezondheid.

6. Evaluatie en Aanpassing

• �Regelmatige Evaluaties: Monitor regelmatig de 
effectiviteit van de aangebrachte aanpassingen en 
stel deze zo nodig bij. Symptomen kunnen fluctueren, 
dus het is belangrijk dat de steun flexibel blijft.  
Het blijft maatwerk.

7. Vertrouwelijkheid en Privacy

• �Gezondheidsinformatie: Behandel gezondheids­
gerelateerde informatie, inclusief overgangs­
symptomen, altijd met vertrouwelijkheid. Deel 
informatie alleen als daar expliciet toestemming 
voor is gegeven door de medewerker.
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4. Aanpassing van uniformen (indien van toepassing)

• �Comfortabele Kleding: Bied, zolang de veiligheid het 
toelaat, de optie om uniformen aan te passen of uit 
te doen. Laat bijvoorbeeld de labjas achterwege als 
die niet nodig is. Kies daarnaast voor uniformen van 
natuurlijke vezels.

• �Extra Kleding: Zorg voor extra uniformen, zodat 
medewerkers zich kunnen omkleden wanneer dat 
nodig is.

https://nvab-online.nl/standpunt-overgang-en-werk/

