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Warum dieses Thema wichtig ist

Menstruationszyklus beeinflusst:

Energie

Konzentration

Stimmung

Belastbarkeit

In der Arbeitswelt kaum berucksichtigt
Menstruation oft noch tabu

Ziel: Gesundheit & Fairness starken

Julia Schutz

Fachgesundheits- und Kinderkrankenpflegerin
fur padiatrische Intensivpflege

@ juliamindfulgrowth



UNIVERSITATsSmedizin.

MAINZ

Neuer Blick auf Arbeit & Korper

Zyklus = naturlicher biologischer Rhythmus

Kein ,Problem®, das funktionieren muss

Verstehen — entlastet & starkt

Besonders relevant im Gesundheitswesen & Schichtdienst
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Die 4 Zyklusphasen (Uberblick)

Menstruation: Winter
Follikelphase: Fruhling
Ovulation: Sommer
Lutealphase: Herbst

Jede Phase bringt typische Starken & Bedurfnisse —




UNIVERSITATSmedizin.

MAINZ

Phase 1: Menstruation (Winter)

Niedrigere Energie

Mehr Ruhebedarf

Ruckzug, Reflexion

Gut fur: Routine, Dokumentation, ruhige Aufgaben
Wichtig: Selbstfursorge & Pausen
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Phase 2: Follikelphase (Fruhling)
Energieanstieg

Motivation & Lernfahigkeit hoch

Gut fur:

neue Projekte

Einarbeitung

Planung

Stimmung: offen & neugierig
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Phase 3: Ovulation (Sommer)

Kommunikationsstark
Empathisch

Soziale Prasenz
|deal fur:

Teamarbeit
Gesprache
Prasentationen
Konfliktlosung
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Phase 4: Lutealphase (Herbst)

mehr Strukturwunsch

Blick fur Details

erhohte Sensibilitat

Gut fur:

Organisation
Qualitatskontrolle

Ordnung & Abschlussarbeiten
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Und im Schichtdienst

e Schichten sind kaum flexibel

e Zyklus trotzdem nutzbar durch:

v/ Achtsamkeit
 realistische Erwartungen
v/ Pausen

v/ Teamverstandnis

e Ziel: Mit sich, statt gegen sich arbeiten
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Kleine Schritte fur den Alltag

Zyklus 2—-3 Monate beobachten
Energie & Stimmung notieren
Tendenzen erkennen

Kleine Anpassungen erlauben
Austausch fordern

Julia Schutz

Fachgesundheits- und Kinderkrankenpflegerin
fur padiatrische Intensivpflege

@ juliamindfulgrowth



UNIVERSITATsmedizin.

MAINZ

Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeit

lhr Korper ist eine Ressource.

Kontakt: Der Zyklus ist ein Kompass auch im Schichtdienst!
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