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Wat gaan we doen?

▪ Invloed van hormonen op het werk – Onderzoek.

▪ Hormonen – hoe werken ze en wat zijn de gevolgen?

▪ Is het bespreekbaar? Gesprek en tips aan elkaar.
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PRAKTISCH

Als je informatie uit dit webinar gebruikt, wil je dan de bron 

vermelden: Nationaal Werkgeluk Onderzoek?

www.nationaalwerkgelukonderzoek.nl

www.monitorgroep.nl

http://www.nationaalwerkgelukonderzoek.nl/
http://www.monitorgroep.nl/
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Plus Magazine
31  Mei 2023
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De Volkskrant
Juni 2025
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RTL Nieuws
13 oktober 2025

BRON: RTL
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Aandeel vrouwen dat hormoongerelateerde gezondheidsklachten ervaart
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25%
20%

16%

25%

13%

Geen invloed
(1)

Weinig invloed
(2-3)

Matige invloed
(4-5)

Redelijke
invloed

(6-7)

Veel invloed
(8-10)

In hoeverre hebben hormonale veranderingen of schommelingen zoals bij 
menstruatie, overgang, PMS of endometriose, invloed op jouw functioneren 
op het werk?

N = 747

HORMONALE invloed

38%
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HORMONALE invloed x leeftijdsgroepen
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Slaappatroon

Hormonale invloed
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Emoties verbergen

Hormonale invloed
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Ik voel me genoodzaakt om mijn echte emoties te verbergen om 
professioneel over te komen op mijn werk. (Regelmatig – Heel vaak / altijd)
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In gesprek met leidinggevende

Hormonale invloed
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In gesprek met leidinggevende

Hormonale klachten
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Werkgeluk

Werkdruk of stress

Mentale gezondheid
Slaappatroon
Fysieke gezondheid
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Werkgeluk Werkdruk of stress
Mentale gezondheid Fysieke gezondheid
Mijn slaap of energie



Hormonen hebben een directe invloed op werkgeluk.

Ze bepalen onze gevoelens, energie, focus en veerkracht.

HORMONEN EN WERKGELUK

Voor vrouwen spelen hormonale schommelingen een 

levenslange rol in hoe we ons voelen, denken en presteren

Mannen hebben ook hormonale schommelingen, maar deze 

verloopt dagelijks en is stabieler gedurende de maand

Het hormonale systeem bij vrouwen is complex en veranderd 

door het leven heen, dit vraagt om aandacht



DE HORMONALE CYCLUS

Bron: BPD



DE HORMONALE LEVENSLOOP

Reguliere menstruatiecyclus
Maandelijkse schommelingen zorgen voor 
cyclische veranderingen in energie, emotie, 
prestaties en concentratie. Verstoringen door 
medische aandoeningen zoals PCOS, 
endometriose en PMS hebben invloed op het 
dagelijks functioneren.

Zwangerschap en postpartum 
Kenmerkt zich door extreme verhoging van 
hormonen, gevolgd door plotseling daling. 
Het is een periode van o.a. emotionele 
schommelingen, slaap- en 
concentratieproblemen, en fysieke klachten. 

(peri) menopauze 
Een periode van hormonale verschuivingen, 
grilligheid en veranderingen. Deze periode 
brengt klachten als onrust, prikkelbaarheid, 
“opvliegers” en slaapproblemen met zich 
mee.



INVLOED VAN HORMONEN 

FYSIEK
• Vermoeidheid of energiedips
• Hoofdpijn, gespannen 

spieren
• Slaapproblemen
• Menstruatiepijn of krampen
• Opgezette borsten, vocht 

vasthouden
• Temperatuurschommelingen 

“opvliegers”

COGNITIE
• Verminderde concentratie
• Vergeetachtigheid (“brain 

fog”)
• Langzamere 

informatieverwerking
• Minder motivatie of focus
• Moeite met prioriteiten 

stellen

GEDRAG
• Meer prikkelgevoeligheid
• Terugtrekken of juist 

overcompenseren
• Sneller reageren of 

conflicten vermijden
• Onrustig eet- of 

beweegpatroon
• Minder initiatief of 

besluitvaardigheid

EMOTIE
• Stemmingswisselingen
• Prikkelbaarheid of frustratie
• Overweldiging of huilbuien
• Angstgevoelens of 

somberheid
• Minder zelfvertrouwen of 

veerkracht



Hoe kijkt jouw organisatie naar de invloed van hormonen op 

werkgeluk?

TIPS & ADVIES

Bewustwording & begrip: begrijp hoe en waarom hormonen 

werk(geluk) beïnvloeden

Maak het onderwerp bespreekbaar: organiseer 

inspiratiesessies, workshops, themaweken

Evalueer beleid: flexibele werktijden, werkomgeving, visie & 

strategie



MEER WETEN?

“STRESS MANAGER, JOUW GIDS NAAR 

MEER ENERGIE, BALANS EN RUST”

www.stress-manager.nl

info@stress-manager.nl

_stress.manager_

https://stress-manager.nl

https://stress-manager.nl/
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BESPREEKBAAR OF TABOE?

BRON: TNO 
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BREAKOUT ROOM

▪ Wat is je behoefte om het bespreekbaar te 
maken?

▪ Hoe maak je het bespreekbaar?



© Nationaal Werkgeluk Onderzoek

Dit kun je Doen: in je organisatie

▪ In beleid
Neem hormonale gezondheid op in vitaliteits- en welzijnsbeleid. Denk aan 
inclusieve HR-regelingen, zoals flexibele werktijden, 
thuiswerkmogelijkheden of extra verlof bij hormonale klachten.

▪ Verkrijg inzicht
Data uit eigen MTO’s of werkgelukonderzoeken kan je helpen 
om inzicht te krijgen in hoe breed dit speelt binnen de organisatie.

▪ Open de dialoog
Bied ruimte om te delen over hormonale gezondheid, bijvoorbeeld door 
middel van het organiseren van kennissessies over hormonale klachten en 
hun impact op het werk. Stimuleer open communicatie en normaliseer het 
gesprek over lichamelijke gezondheid op de werkvloer.
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Dit kun je Doen: in je organisatie

▪ Geef support
Bied toegang tot ondersteuning, zoals bedrijfsartsen, coaches of 
vertrouwenspersonen met kennis van hormonale gezondheid.
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Dit kun je Doen: als leidinggevende

▪ Zien
Wees alert op signalen van hormonale klachten, zoals verminderde energie, 
concentratieproblemen of emotionele schommelingen. Zie je signalen? 
Open het gesprek.

▪ Bouw aan openheid & veiligheid
Creëer een veilige sfeer waarin medewerkers zich vrij voelen om lichamelijke 
klachten te bespreken. Vraag niet naar medische details, maar bied ruimte 
voor maatwerk in werkafspraken.

▪ Activeer  
Stimuleer zelfzorg en herstelmomenten, bijvoorbeeld door pauzes, rustiger 
werktempo of thuiswerken mogelijk te maken.
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Dit kun je Doen: als leidinggevende

▪ Weet er wat van
Volg trainingen of workshops over hormonale gezondheid en gender-inclusief 
leiderschap.

▪ Tot slot een tip voor de mannen:
Laat zien dat je het onderwerp serieus neemt, ook als je er zelf geen ervaring 
mee hebt.
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Dit kun je Doen: als Collega & Mens

▪ Respect
Wees respectvol en open als iemand iets deelt over hormonale klachten. Het 
vermijden van oordelen of bagatelliseren, zoals “het zal wel PMS zijn” 
voorkomt stigma.

▪ Normaliseren
Normaliseer het gesprek, bijvoorbeeld door eigen ervaringen te delen als dat 
passend voelt. Vragen stellen is een mooie manier om elkaar beter te kunnen 
begrijpen.

▪ Let op elkaar
Let op elkaar, vooral als je merkt dat iemand zich terugtrekt, overbelast raakt 
of emotioneel is. Stimuleer elkaar om grenzen aan te geven en hulp te vragen 
als het nodig is.



Fijn dat je er was. 

Veel werkgeluk!

Arie Pieter Veldhoen

Volgende webinar: 12 november over Slapen!

Nynke Schouten Lisette Bedijn

https://nationaalwerkgelukonderzoek.nl/

http://www.monitorgroep.nl/
https://www.linkedin.com/search/results/all/?fetchDeterministicClustersOnly=true&heroEntityKey=urn%3Ali%3Afsd_profile%3AACoAAABCEIsBvcrbh410KghXiixwQK0P_fF9fSQ&keywords=arie%20pieter%20veldhoen&origin=RICH_QUERY_SUGGESTION&position=0&searchId=e3de2493-da96-4b30-8037-4ab3ae81541b&sid=qfI
https://www.linkedin.com/in/nynke-schouten-539332120/
https://www.linkedin.com/in/lisette-bedijn/
http://www.monitorgroep.nl/
https://nationaalwerkgelukonderzoek.nl/
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