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KIT DE APOIO A MENOPAUSA

A menopausa é uma fase de transicdo que afetard metade da
populacao mundial. No entanto, existe frequentemente um
estigma associado que pode impedir as pessoas ndo sé de falarem
sobre o tema com aqueles que lhes sdo mais préximos, como
também pedirem ajuda se precisarem. Queremos mudar essa
tendéncia, contribuindo para a consciencializagdo e educagdo
sobre o tema e, acima de tudo, normalizar a discussao em torno do
mesmo.

Como parte do nosso compromisso para com a igualdade de
género e tendo em conta a nossa ambicdo de sermos o melhor
empregador do mundo para as mulheres, até 2025, queremos
aumentar a compreensao ao nivel do impacto que a menopausa
tem nas pessoas, durante o trabalho, e encontrar mais formas de
apoiar as pessoas que a experienciam.

O compromisso global da Vodafone para com a menopausa
pretende contribuir para a construcdo de uma cultura mais
inclusiva e reforcar a nossa vontade das mulheres verem a
Vodafone como o lugar certo para seguir a sua carreira, ao longo
de todas as fases da sua vida.

A Vodafone estima que a menopausa afeta atualmente cerca de
15% dos seus 100 000 Colaboradores. Para assegurar que todas as
pessoas na Vodafone se sentem confortaveis na procura de apoio,
este compromisso global da Vodafone aposta num equilibrio entre
0 apoio, a assisténcia, a formacao e a sensibilizacado.

Para iniciar esta jornada, organizémos um webinar global sobre
"Salide Hormonal e as Fases da Vida".

Adicionalmente, uma comunidade global de colegas criou uma
rede de apoio denominada The Cycles of Life Community, na rede
interna da Empresa, Workplace.

Este kit de apoio é 0 passo seguinte nesta jornada, destinado nao
s6 as pessoas que estdo a passar pela fase da menopausa, como
também a quem as apoia.

Este kit de apoio refere-se a mulheres, pessoas trans e pessoas
ndo-bindrias que estdo na menopausa,. Reconhecemos que, para
algumas pessoas, a menopausa ocorre mais cedo por razdes
médicas e por isso ndo nos referiremos @ mesma como uma etapa
natural da vida.




INTRODUCAO

As mulheres com mais de 45 anos, tendo j& ou ndo experienciado a menopausa, sdo o grupo demogréfico da populacdo ativa com o
crescimento mais rdpido em varios paises.

A Vodafone publicou um novo estudo independente realizado pela Opinium, que abrangeu 5012 Colaboradoras de cinco paises
diferentes, com idades a partir dos 18 anos, e que passaram pela menopausa. A Opinium descobriu que:

62% 33%

Quase dois tergos das mulheres (62%) que

ti\/eram Sintomas aSSOCiadOS é menopausa, Um tergo (33%) das mu[heres que tiveram
disseram que esta as impactou no trabalho, sintomas disseram que esconderam esta
ndmero que sobe para quatro em cada cinco situagdo no trabalho.

(79%), em mulheres entre 18 e 44 anos de idade.

66% 44%

44% das mulheres que tiveram sintomas da
associados a menopausa disseram sentir-se
demasiado envergonhadas para pedir apoio
no local de trabalho, subindo para 66% nas
mulheres entre 18 e 44 anos de idade.

Dois tercos (66%) das mulheres concordaram
que deveria haver mais apoio no local de
trabalho para as mulheres que passam pela
menopausa.

Nem todos se sentem a vontade para falar sobre a menopausa. A menopausa é muitas vezes entendida como um assunto pessoal e
privado que ndo tem qualquer impacto no trabalho. Mas tem. Uma em cada seis pessoas tera sintomas debilitantes com impacto direto
na produtividade do trabalho, sem que haja qualquer culpa da sua parte. A menopausa é também vista como um tema tabu, envolto em
secretismo e que muitas vezes leva a uma mé compreensdo do que esté a acontecer no corpo da pessoa.

A menopausa é uma fase de transicdo em que os niveis de estrogénio de uma pessoa diminuem. E uma fase em que as pessoas deixam
de ter a menstruacdo e sofrem alteracoes hormonais. Tipicamente, esta ocorre entre 0s 45 e 55 anos de idade e pode durar entre quatro
e oito anos. No entanto, pode durar muito mais tempo. O processo também pode comecar mais cedo, em que algumas pessoas
experienciam menopausa prematura antes dos 40 anos de idade.

As alteracOes hormonais também podem ser experienciadas noutros momentos da vida: ao receber tratamentos de fertilidade, ao
tomar contracetivos, durante outros tratamentos hormonais, ou durante uma doenca. As alteracdes hormonais afetam um grupo de
pessoas muito mais vasto do aquele que pensamos.

Para algumas pessoas, a menopausa ocorrera mais cedo por razGes médicas, incluindo cirurgias, transicdo ou tratamento da
endometriose. Por este motivo, ndo nos referimos a esta como uma etapa natural da vida. Algumas pessoas tém uma experiéncia
negativa, enquanto outras tém uma experiéncia positiva. E também importante reconhecer que alguns colegas trans e ndo-binérios
passam pela menopausa.

O processo da “menopausa” divide-se em trés fases distintas:

PERIMENOPAUSA MENOPAUSA POS-MENOPAUSA

O inicio da transigdo e dos sintomas. Um dia apds 12 meses consecutivos Geralmente, 2-3 anos apos a ultima
sem a menstruacdo menstruagao.
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INTRODUCAO

O propésito do kit de apoio @ menopausa prende-se com
sensibilizar e fornecer informacao prética e apoio a todas as
pessoas na Vodafone. Temos também o objetivo de dar orientacdo
as Chefias sobre como melhor apoiar 0s nossos colegas nesta
jornada.

O kit de apoio esta organizado nas seguintes seccoes:
Perimenopausa, Menopausa, Pés-Menopausa, Endometriose e
Transicdo. Cada seccao explora fatores-chave: definicdo, questoes
médicas, sintomas e a forma como afeta as nossas pessoas e o
ambiente de trabalho.

Em seguida, este Kit apresenta uma abordagem centrada nas
pessoas, onde explicamos como ter acesso a apoio, Como
devemos falar sobre o tema com 0s nossos colegas e familiares e
como nbs, na Vodafone, envolvemos todas as pessoas. Existe uma
seccdo para Chefias que inclui dindmicas culturais importantes e
uma bibliografia de apoio, sequida de uma seccao sobre como
apoiar colegas, amigos ou familiares que estdao na menopausa. A
nossa intencao é oferecer apoio e recursos holisticos a todos 0s
nossos Colaboradores.

AS QUATRO FASES DA MENOPAUSA

Pré-menopausa

Comeca quando uma
pessoa entra nos seus anos
reprodutivos e termina com
0S primeiros sinais de
menopausa. O inicio da pré-
menopausa pode ser
definido como o primeiro
ciclo menstrual.

Perimenopausa

Os niveis de estrogénio
comecam a diminuir e a
variar, causando perfodos
imprevisiveis. Pode durar
varios anos, sendo os
sintomas comuns

periodos irregulares.

Algumas pessoas podem
experienciar menopausa
precoce devido a doenca,

Nivel de questdes genéticas ou
estrogénio procedimentos médicos. Os
- sintomas tendem a ser os da

perimenopausa.

Intensidade dos sintomas

afrontamentos, pele seca e

Menopausa Prematura

Menopausa

Representa a fase final de
uma transicdo natural na

vida reprodutiva da pessoa. Os
ovarios deixam de produzir
bvulos e a pessoa ja nao pode
engravidar naturalmente. E
marcada pela cessacdo total
do ciclo menstrual durante 12
meses ou mais.

Pés-menopausa

Refere-se ao estagio

ap6s a menopausa, que

se estende durante o

resto da vida da pessoa.
Devido a diminuicoes

nos niveis de estrogénio, ha
um risco acrescido de
osteopenia, osteoporose e
doenca cardiaca.

55-45

+51 Idade
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HORMONAS E MENOPAUSA

As hormonas sao mensageiros quimicos regulados e libertados O estrogénio apresenta vérias funcoes no corpo de uma pessoa e
pelo sistema enddcrino. As glandulas e os 6rgdos deste sistema pode ter impacto no humor, desenvolvimento cognitivo e

usam hormonas para controlar e coordenar o metabolismo do funcionamento. E responséavel pelas caracterfsticas sexuais
corpo, o nivel de energia, a reproducao, o crescimento e o secundarias e tem um papel importante na sua sallde mental. O
desenvolvimento, a resposta a lesdes, o stress e o humor. estrogénio pode terimpacto na amigdala que controla as

respostas ao medo e a ansiedade. Tem a capacidade de aumentar
a serotonina e o nimero de recetores de serotonina no cérebro.
Pode também modificar a producdo e os efeitos das endorfinas —
0s quimicos do cérebro que nos "fazem sentir bem". (1)

As trés hormonas principais na perimenopausa sao o estrogénio,
as hormonas da tiroide e as hormonas do stress. Todas elas
interagem de forma a afetar o cérebro e o corpo. Em mais detalhe,
estas sdo:

1. Hormonas da tiroide: afetam o metabolismo, a energia, o
peso e sdo produzidas pela glandula da tiroide.

2. Cortisol: hormona do stress que regula o aclicar no sangue, a
pressao sanguinea e a funcdo imunitéria. £ produzida pelas
gldndulas suprarrenais.

3. Estrogénio: regula a menstruacdo, impede que as articulacdes
sequem e é produzido pelos ovarios, juntamente com a
progesterona e a testosterona.




SECCAO 1: PERIMENOPAUSA

@ O que é?

Perimenopausa significa "em torno da menopausa" e refere-se ao
tempo durante o qual o corpo de uma pessoa esta em fase de
transicdo até atingir a menopausa. Também chamada "transicdo
menopausal", € o periodo em que ocorre aparecimento de
sintomas. As pessoas iniciam a perimenopausa em idades
diferentes. Este periodo pode ser mais complicado do que a
prépria menopausa.

Um estudo independente solicitado pela Vodafone permitiu-nos
perceber que, das pessoas que estao a passar ou passaram pela
menopausa, oito em cada dez (86%) tiveram sintomas
relacionados com a fase da perimenopausa. Isto acontece por
exemplo no Reino Unido (85%), Italia (85%) e Espanha (87%).

Por exemplo, as pessoas inquiridas no Reino Unido e na Alemanha
apresentam sintomas durante 4 anos, em média, enquanto que as
pessoas de Espanha, Itélia e Africa do Sul apresentam sintomas
durante 3 anos, em média.

& Como é que afeta as pessoas no trabalho?

Os sintomas da perimenopausa, considerados de forma isolada ou
coletiva, podem ter um impacto direto na experiéncia e no
desempenho das pessoas no trabalho. A investigacao tem
destacado de forma sistemaética o impacto negativo dos sintomas
perimenopausais, como os afrontamentos, na aptiddo profissional,
produtividade e capacidade para trabalhar das pessoas. Além disso,
verificou-se, através de alguns estudos, que os sintomas
psicoldgicos e cognitivos da perimenopausa tém uma maior
influéncia negativa na produtividade e experiéncia de trabalho das
mulheres (11). O estudo sugere ainda que o ambiente de trabalho
(por exemplo, a temperatura e ventilagdo do escrit6rio) também
pode ter um impacto negativo na gravidade dos sintomas das
mulheres durante a perimenopausa (12). O impacto da
perimenopausa na experiéncia de trabalho das pessoas depende
de varios fatores, incluindo a gravidade dos sintomas, a carga de
trabalho, o ambiente e as atitudes dos colegas e Chefias.

O estudo solicitado pela Vodafone descobriu que, das pessoas que
foram afetadas no trabalho, o impacto mais comum foi uma
sensacdo geral de fadiga (53%), sequido de alteracdes de humor
(47%), sono interrompido (46%), flutuacdes de temperatura (42%)
e mais stress (40%).

Além disso, o relatério concluiu que mais de um tergo (36%) das
mulheres tiveram de ausentar-se do trabalho devido aos sintomas
de (peri)menopausa.

Por fim, o relatério afirma que existem preocupacdes sobre 0
impacto dos sintomas da (peri)menopausa em varios aspetos do
trabalho.

Metade (51%) das pessoas que tiveram sintomas tém tido
preocupacao com a forma como isto afeta o seu desempenho
no trabalho. 43% dessas pessoas estdo preocupadas com a
forma como os seus sintomas afetaram a sua progressao na
carreira e quase metade (47%) estdo preocupadas com a forma
Como 0s seus sintomas afetaram a percecdo que tém delas no
local de trabalho.

@ Em termos médicos

0O nivel de estrogénio no corpo varia de forma imprevisivel durante a
perimenopausa. A ovulacdo torna-se irregular, a progesterona ndo é
produzida se a ovulacdo ndo ocorrer, 0s periodos tornam-se
irregulares e a espessura do revestimento uterino varia de acordo
com os niveis hormonais do corpo.

o
= Sintomas

Os sintomas da perimenopausa incluem (e ndo estdo
limitados a):

* Perfodos irregulares

e Problemas em dormir
* Afrontamentos

* Suores noturnos

* Insénias

* Palpitacdes cardiacas
* Problemas de bexiga
* Aumento de peso

* Queda de cabelo

* Problemas cognitivos

66

O nosso estado hormonal
comeca a mudar muito
antes de deixarmos de ter
o periodo”

Maisie Hill, o Poder da Perimenopausa, 2021
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SECCAO 2: MENOPAUSA

@ O que é?

A menopausa em si é um dia na vida de uma pessoa. A pessoa
passou pela menopausa depois de estar 12 meses consecutivos
sem ter o perfodo. Contudo, é importante assegurar que a falta
de periodo ndo se deve a outro motivo, como por exemplo
funcdo anormal da tiroide ou a utilizacdo de pilulas contracetivas.

oF
= Sintomas

Os sintomas da menopausa sao muito semelhantes aos da
perimenopausa.

@ Em termos médicos

A menopausa ocorre quando 0s ovarios ja nao libertam 6vulos e
0s niveis de estrogénio se tornam muito baixos.

& Como é que afeta as pessoas no trabalho?

O impacto da menopausa na experiéncia de trabalho, na
capacidade e no desempenho das pessoas é semelhante ao da
fase da perimenopausa.

MENOPAUSA PREMATURA E PRECOCE

@. O que é?

A menopausa prematura e a menopausa precoce sao condicoes
em que uma pessoa passa pela menopausa numa idade mais
precoce do que é normalmente esperado. As duas condicdes
podem resultar na impossibilidade de engravidar. Se ndo houver
uma causa médica ou cirlrgica 6bvia para a menopausa
prematura, estamos perante a chamada insuficiéncia ovérica
primaria (IOP) ou insuficiéncia ovarica prematura. A menopausa
prematura acontece a cerca de 1% das pessoas com menos de 40
anos de idade. A menopausa precoce, que 0Corre em pessoas cCom
menos de 45 anos, é observada em cerca de 5% das pessoas (5).

op
= Sintomas

Os sintomas da menopausa prematura e precoce incluem muitos
dos sintomas tipicos de perimenopausa.

& Como é que afeta as pessoas no trabalho?

O impacto da menopausa precoce ou prematura na
experiéncia de trabalho, na capacidade e no desempenho das
pessoas é semelhante ao da fase da perimenopausa.

0

Os genes, algumas perturbacdes do sistema imunitario ou
procedimentos médicos podem causar a menopausa
prematura. Outras causas incluem:

Que condi¢Ges a podem causar?

* Faléncia ovérica prematura. Tal acontece quando os ovarios
param prematuramente de libertar évulos, por razdes
desconhecidas, e os niveis de estrogénio e de progesterona
mudam. Quando isto acontece antes dos 40, chama-se
faléncia ovéarica prematura. Ao contrario da menopausa
prematura, a faléncia ovérica prematura nem sempre é
permanente.

* Menopausa induzida. Tal acontece quando um médico remove
0s ovarios por razées clinicas, tais como o cancro do Utero ou
endometriose. Também pode acontecer quando a radiacdo ou
a quimioterapia danificam os ovarios.
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SECCAO 3: POS-MENOPAUSA

&@_ O que é?

A pds-menopausa refere-se ao periodo ap6s a menopausa. A pos-
menopausa ocorre geralmente dois a trés anos ap6s terem o
Gltimo periodo de uma pessoa, quando alguns dos sintomas
diminuem.

Como é que afeta as pessoas no trabalho?

Os sintomas da p6s-menopausa continuam a ter impacto na
experiéncia das pessoas no trabalho, apesar da gravidade dos
sintomas cognitivos e fisicos diminuir. Os sintomas registados

como mais probleméticos para as pessoas nesta fase sdo sintomas

osteopordticos, tais como desconforto muscular e nas
articulacoes.

@ Em termos médicos

Os niveis hormonais permanecerdo a um nivel baixo constante e a
pessoa deixard de poder engravidar ou de ter ciclos menstruais
mensais. Fundamentalmente, as pessoas pos-menopausicas
correm um maior risco de:

* Osteoporose: esta & uma condicdo que provoca a diminuicdo
da massa Ossea. Esta alteracdo na densidade éssea aumenta
ap6s a menopausa, particularmente nos primeiros anos depois
de deixarem de ter periodo e deve-se a perda de estrogénio no
corpo. Uma mulher pode perder até 25% de densidade 6ssea
depois da menopausa, até aos 60 anos de idade. A osteoporose
torna a pessoa suscetivel a fraturas 6sseas, particularmente nas
ancas, coluna vertebral e pulsos.

* Doenga cardiovascular: a menopausa ndo causa diretamente
uma doenca cardiovascular, mas pode aumentar o risco da
pessoa a desenvolver. A alteracdo das hormonas, bem como as
alteracdes da pressdo arterial, do colesterol "mau" e dos
triglicéridos também podem ocorrer apds a menopausa.

E importante notar que os niveis de energia podem aumentar e 0s
sintomas cognitivos e fisicos muitas vezes diminuem.




SECCAO 4: ENDOMETRIOSE

@. O que é?

A endometriose é uma doenca em que tecido semelhante ao
revestimento do Utero se desenvolve fora do Gtero, causando dor
e/ou infertilidade. Pode atingir pessoas de qualguer classe
socioecon6mica, idade ou etnia. A endometriose afeta
globalmente cerca de 10% (190 milh6es) das mulheres
adultas e adolescentes em idade reprodutiva. (6)

o
= Sintomas

Os sintomas associados a endometriose variam, sdo muitas vezes
graves e com impacto na vida da pessoa, e podem incluir qualquer
um ou todos os seguintes topicos:

* periodos dolorosos

e periodos abundantes

* dor pélvica crénica

* miccdo ou defecacdo dolorosa
» fadiga

* depressdo e/ou ansiedade

* inchaco abdominal e nduseas

@ Em termos médicos

A endometriose é uma doenca caracterizada pela presenca de
tecido semelhante ao endométrio (revestimento do Utero) fora do
Gtero. Provoca uma reacdo inflamatéria cronica que pode resultar
na formacdo de tecido cicatricial (aderéncias, fibrose) dentro da
pélvis e noutras partes do corpo. Provoca dor e, em casos
extremos, infertilidade. Ao contrério de um periodo menstrual, a
medida que este tecido cresce e descama, ndo ha forma deste sair
do corpo, 0 que pode provocar dor crénica e outros sintomas.

Os sintomas varidveis e amplos da endometriose contribuem para
que os profissionais de salide ndo a consigam diagnosticar
facilmente, sendo muitas vezes dificil para as pessoas que dela
sofrem terem uma consciéncia abrangente da doenca. Tal pode
causar um longo atraso entre o inicio dos sintomas e o
diagnéstico. (7)

Como é que afeta as pessoas no trabalho?

A endometriose é uma doenca dolorosa e muitas vezes
debilitante. Esta diminui normalmente a qualidade de vida de uma
pessoa devido a dores fortes, fadiga e depressao. Estudos
demonstram que a endometriose tem implicacdes sociais, de
salde pUblica e econdmicas significativas. Grande parte das
pessoas com endometriose tem uma dor debilitante associada
que as impede de ir trabalhar. (8)




SECCAO 5: PESSOAS TRANS E NAO-BINARIAS

Linguagem: a palavra "transgénero" — ou trans — &€ um termo genérico para pessoas cuja identidade de género é diferente do sexo que lhes
foi atribuido a nascenca. Embora a palavra "transgénero” e a percecao mais recente desta definicao s6 tenham passado a ser usadas no final
do século XX, as pessoas trans tém existido em todas as culturas ao longo de toda a histéria.

A comunidade em geral é incrivelmente diversa no que toca a identidade de género. Algumas pessoas identificam-se como homens
ou mulheres trans, enquanto que outras podem descrever-se como ndo-binérias, genderqueer, ndo-conformes, agénero, bigénero ou
outras identidades. Algumas pessoas tomardo hormonas ou serao operadas como parte da transicdo, enquanto outros poderdo alterar

0s pronomes ou a aparéncia. (9)
&' )
E importante notar que nem todas as pessoas trans ou nao-

bindrias tomam hormonas. Uma pessoa pode mudar a sua
expressao de género sem qualquer intervencdo médica.

Como é que as hormonas afetam as
pessoas trans e ndo-binarias?

Algumas pessoas tomam hormonas como parte do seu processo
de transicdo . Estas podem variar, pois 0s tratamentos podem
muitas vezes parar e recomecar. (10)

o
= Sintomas

Os sintomas da menopausa podem surgir quando uma pessoa que
toma estas hormonas deixa de as tomar. As pessoas podem ter os
mesmos sintomas quando voltam a tomar as hormonas.

Os sintomas podem ser semelhantes aos que se sentem durante a
perimenopausa.

@ Em termos médicos

As pessoas que transitam de masculino para feminino podem
tomar estrogénio e progesterona, juntamente com bloqueadores
de testosterona. Para a transicdo de feminino para masculino,
podem tomar testosterona e bloqueadores de estrogénio. As
pessoas que tomam hormonas fazem exames médicos
regularmente.

& Como é que afeta as pessoas no trabalho?

As pessoas trans e nao-binarias com sintomas de menopausa,
devido a alteracGes hormonais, devem receber apoio pois também
sdo afetadas por esses sintomas. £ também importante que todos
compreendam que, para as pessoas que se encontram em
transicdo médica, todo esse processo pode demorar varios anos.




SECCAO 6: ABORDAGEM CENTRADA NA PESSOA

Falar sobre qualquer tema relacionado com a menopausa pode ser extremamente stressante e embaracoso para algumas pessoas. A
menopausa pode ser ainda uma fase de isolamento e confusdo sobre o que lhe estd a acontecer fisica e emocionalmente. Durante a

menopausa, podemos sentir uma enorme confusao, dlvida e ansiedade profunda durante vérios anos, pelo que acreditamos que a mesma

pode ter um grande impacto no nosso percurso profissional.

Muitos de nés reconhecemos que a menopausa se cruza frequentemente com uma fase critica da carreira, entre 0s 40 e 0s 50 anos de idade.

Esta é a faixa etaria em que as pessoas tém maior probabilidade de ascender a posicdes de chefia

Algumas pessoas podem ndo estar cientes de que estdo a passar pela menopausa. E fundamental falar com o médico de clinica geral ou com

um servico de apoio especializado sobre como se sente e fazer anélises ao sangue para validar a alteracdo das suas hormonas.

&8
\&’/ Estigma e apoio

Com base na investigacdo solicitada pela Vodafone, descobrimos
que parece haver um estigma sobre todo o processo da
menopausa:

Metade (51%) das mulheres que tém sintomas de menopausa
preocupam-se com a forma como isto afeta o seu desempenho
no trabalho

44% das mulheres que tiveram sintomas disseram sentir-se
envergonhadas para pedir apoio no trabalho

Um terco (33%) das mulheres que tiveram sintomas disseram
que esconderam esta situacdo no trabalho.

E muito importante sermos honestos acerca do impacto que a
menopausa tem na mente e No Corpo e procurar o apoio e ajuda
adequados. E também fundamental compreender como é dificil
falar frequentemente sobre a menopausa no trabalho.

Na Vodafone, estamos empenhados em apoiar e assegurar o
cuidado e a consideracdo de que necessita durante este periodo.

As conversas que possa ter com os profissionais de um servico
especializado sao confidenciais e ndo levardo a discriminacao ou
retaliacdo.

Acreditamos fortemente que qualquer tema tabu perde forca
quando alguém com autoridade o aborda abertamente. Tentar
normalizar os seus desafios pode parecer estranho, mas muitas
vezes tem o efeito de empoderar agueles que a rodeiam.

%? Como ter acesso ao apoio:
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Como muitas mulheres, disfarcei instintivamente os
meus sintomas quando entrei na menopausa. Pelo
contrario, durante a gravidez, ndo hesitei em
confessar o esquecimento e 0 cansaco. Homens e
mulheres riam-se de forma consciente e empética
com as minhas anedotas. Mas a menopausa foi
diferente. Eu ndo revelava a causa, apesar de me ter
perdido (mesmo com um GPS), de chegar atrasada
areunioes importantes, de fazer marcacdes duplas
ou triplas na agenda, de perder voos e de nao
conseguir sequer recordar-me do que alguém me
tinha dito minutos antes.

Maisie Hill, o Poder da Perimenopausa,
2021

66

Quando os meus sintomas comecaram a aparecer,
estava convencida de que, aos 48 anos de idade,
tinha a doenca de Alzheimer precoce. Com medo
de partilhar as minhas dificuldades com alguém no
trabalho, arranjei desculpas para o meu
esquecimento e recusei um cargo que me iria
permitir progredir na carreira. Como poderia aceitar
este desafio se estava sempre a esquecer-me de
detalhes importantes dos meus projetos? Foi um
alivio e uma surpresa quando o meu médico me
diagnosticou a menopausa.

(Harvard Business Review: fevereiro de 2020)

My Menopause Centre é um servico de apoio especializado

que lhe permite realizar um questiondrio para perceber se pode
estar a passar pela menopausa.
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SECCAO 6: ABORDAGEM CENTRADA NA PESSOA

g Como ter uma conversa:

Nao é facil falarmos sobre nés préprios e sobre o que nos esta
a acontecer a nivel médico e cognitivo. E importante que se
sinta confortavel com o que partilha e com quem o partilha.
Pode ser uma boa ideia pensar com quem quer partilhar tudo
isto e 0 que quer obter da conversa.

E uma boa ideia ensaiar a conversa. Desse modo, sente-se mais
confortavel e pode controlar o rumo da conversa e o que
pretende realmente partilhar.

Se estiver a pensar em ter uma conversa confidencial com a
sua Chefia, pratique primeiro com um colega ou amigo o que
quer dizer. Enquadrar essa conversa é importante. Pense bem
sobre 0 que gostaria de obter com a conversa e o que
pretende dizer. Ndo ha problema se ndo for perfeito.

E boa ideia tirar algumas notas durante a reunido para registo
futuro. Pode haver algumas boas préticas e apoios que queira
consultar depois da conversa.

% Envolver-se no trabalho

Considere juntar-se a um Grupo de Apoio a Menopausa.

A Vodafone esta a investir na formacdo das suas Chefias e a
trabalhar com as mesmas para garantir que todos tém acesso
a0 apoio e a quaisquer adaptacdes que possam necessitar.

Fale com a equipa dos Recursos Humanos se nao se sentir a
vontade para falar com a sua Chefia.

Durante a conversa com alguém dos Recursos Humanos ou
com a sua Chefia, poderé discutir possiveis adaptacdes a tomar.
Estas podem incluir:

Ter um ambiente de trabalho confortével, o que pode incluir um
ambiente com temperatura controlada, acesso a &gua e acesso a
uma sala calma que lhe permita descansar e lidar com os sintomas
em privacidade.

Privacidade: garantir que é possivel ter um espaco tranquilo se estiver
a passar por dificuldades cognitivas ou se quiser falar com um colega
antes de voltar ao seu trabalho.

Flexibilidade e pausas mais frequentes: flexibilidade para fazer pausas
quando necessério, por exemplo, uma caminhada para aliviar a dor,
OU Uma pausa para tomar medicamentos ou fazer uma pausa em
momentos que lhe permitam manter a sua salde e o bem-estar.

%a Como ter acesso ao apoio

Pense em falar com o seu médico ou com um servico de apoio
especializado. Pode querer fazer andlises ao sangue para
determinar os seus niveis de estrogénio e alteracdes
hormonais. Com os resultados, poderéa sentir-se mais confiante
sobre o que deve fazer de sequida. O seu médico pode
recomendar-lhe apoios especializados e alternativas para
aliviar os sintomas que possa ter.

Saiba que ndo esta sozinho(a). A mudanca é dificil e pode
conduzir a isolamento e alguma confusdo. Para algumas
pessoas, a menopausa é um periodo de empoderamento, para
outras nem tanto. E bom lembrar que ndo estd sozinho(a).
Pode existir um grupo de apoio na sua area ou no trabalho, ao
qual possa recorrer ao juntar-se. O grupo de apoio a
menopausa The Cycles of Life Community é um grupo de
apoio da Vodafone, ao qual poderéa recorrer para obter apoio.
Também pode encontrar outros recursos e grupos de apoio
online. Pode ser (til para si falar com quem se sente
confortavel. Discutir formas de abordar os sintomas, a nutricao,
as opcdes de substituicdo hormonal ou alternativas naturais é
uma 6tima forma de obter apoio.

Fale com uma pessoa que também esteja a passar ou ja tenha
passado pela fase da menopausa. Nem sempre é facil tomar a
iniciativa e falar, mas os beneficios podem ser muito
gratificantes. A partilha de informacdo e de experiéncia é
fundamental. Por vezes, 0s nossos familiares tém boas
intencdes, mas ndo tém o conhecimento de causa para nos
ajudar. Experimente recorrer a um Grupo de Apoio a
Menopausa.

Pesquise sobre o tema da menopausa. Conhecimento é poder.
O conhecimento certo é ainda melhor! H4 muita informacdo
sobre a menopausa na Internet. E bom pesquisar em websites
crediveis e de fontes fidedignas, que pretendem apoié-lo(a) na
sua jornada. Esta pesquisa pode ser feita online, numa altura
que seja confortavel para si. No final deste Kit, na seccao de
apoio, listamos varios websites que podera consultar, para
realizar esta pesquisa. Também recomendamos alguns livros e
artigos na nossa bibliografia.

0 registo dos seus sintomas e a sua frequéncia ajudardo a que
0 seu médico ou servico de apoio especializado se mantenham
informados e a enquadrados sobre o tipo de apoio que
necessita neste momento, inclusive no trabalho. Poderd querer
utilizar estas informacdes como base para futuras conversas.




SECCAO 7: ABORDAGEM CENTRADA NA CHEFIA

Tal como acontece com a maioria das questdes que 0s nossos Colaboradores enfrentam, é fundamental lembrar que o local de trabalho
deve ser um espaco seguro. Temos um papel a desempenhar no apoio aos nossos colegas. Quando trabalhamos, nao trazemos apenas
uma parte de nés para o trabalho. Inevitavelmente, quando estamos a trabalhar trazemos connosco os desafios e partes da nossa vida
que sdo exteriores ao trabalho. Ndo conseguimos dissociar a parte pessoal. Por exemplo, a doenca de um filho ou de um pai é uma
preocupacdo que temos sempre presente, mesmo no trabalho; se tivermos insénias ou mudancas de humor, esses fatores podem fazer
parte de quem somos. O seu papel como Chefia é conversar com vista a dar apoio a todos os membros da sua equipa e permitira tomada

de adaptac0es e apoio razoaveis.

@ Como ter uma conversa:

A semelhanca de qualquer outra conversa, as conversas .
“humanas” e de apoio fazem toda a diferenca. Eis algumas
estratégias que podem ajudar:

* Conhecer os factos sobre a menopausa e como ela pode afetar
os Colaboradores no trabalho. Algumas pessoas falardo
consigo sobre si proprias, outras talvez sobre membros da .
familia.

* Se um membro da sua equipa vier ter consigo, certifique-se de
que tem tempo livre e estd completamente disponivel.
Encontre um lugar onde ambos se sintam confortaveis; nao é
aconselhdvel ter esta conversa num escritério em open space. .
Certifique-se de que ambos tém &gua, pois esta é uma boa
prética e ajuda quando se tem uma conversa potencialmente
emotiva. Crie um ambiente onde a menopausa possa ser
abordada abertamente, sem qualquer constrangimento.

* Se precisar de abordar questdes de desempenho oude comoa e
menopausa esté a afetar um membro da sua equipa e/ou 0s
seus resultados, lembre-se que as questdes de cada pessoa
sdo Unicas e requerem um didlogo aberto. As conversas
frequentes com a pessoa em questao permitem aumentar a
confianca entre si e falar abertamente sobre questdes, no
trabalho e em casa.

* Faca perguntas diretas - como podemos ajudar, como se sente,
0 que gostaria de ver acontecer?

* Escute atentamente para compreender melhor os sintomas da
pessoa - ndo faca suposicoes.
\‘/ Estigma e apoio:

Através do relat6rio de investigacao da Opinium, verificou-se que
parece haver um estigma sobre todo 0 processo da menopausa:

*  44% das mulheres que tiveram sintomas disseram sentir-se
envergonhadas para pedir apoio no local de trabalho

*  43% estdao preocupadas com a forma como 0s seus sintomas
afetaram a sua progressao na carreira e quase metade (47%)
estdo preocupadas com a forma como 0s seus sintomas
afetaram a percecdo que as outras pessoas tém delas no local
de trabalho.

* Apenas 7% das mulheres que tiveram sintomas sentiram-se
apoiadas pela Chefia

* Um terco (33%) das mulheres que tiveram sintomas disseram
que esconderam esta situacao no trabalho.

Fale sobre o que a Empresa oferece neste dmbito, fale sobre
este kit de apoio e fale sobre algum Grupo de Apoio.

A vossa conversa é confidencial.
Considere eventuais adaptacoes que sejam solicitadas.

Seja solidario(a) se for solicitada alguma licenca para consultas,
um horério de trabalho flexivel e/ou trabalho a partir de casa.
Certifique-se de que estes pedidos estdo alinhados com as
necessidades da empresa. Se necessario, podera propor a
politica de baixa por doenca ou de trabalho flexivel.

Pode tomar notas durante as conversas que tiver e chegar a
um acordo quanto as acdes a tomar. Defina um periodo de
reflexdo, se a pessoa desejar; essa decisdo pode fazé-la sentir-
se mais apoiada. Mais uma vez, cada pessoa deve ajudar a
orientar a conversa.

Lembre-se que fornecer o apoio certo e comunicar
abertamente permite que todas as pessoas e equipas
consigam atingir o seu melhor desempenho.

A Vodafone tem uma cultura aberta e inclusiva. Temos uma
cultura de apoio as pessoas trans e nao-binérias, que
reconhece que a menopausa é também sentida por pessoas
de diversas expressoes e identidades de género.
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SECCAO 7: ABORDAGEM CENTRADA NA CHEFIA

@ Este assunto diz-me respeito?

Em muitos aspetos, sim, diz. Enquanto Chefia, somos responsaveis
pelos nossos Colaboradores, pelo seu desempenho e por qualquer
questdo de salide ocupacional ou adaptacdo razoével necessaria. A
menopausa afeta toda a gente e ndo é apenas um tema
enderecado as mulheres. Obter informacdo sobre o que é a
menopausa, saber reagir e apoiar 0s nossos Colaboradores é
fundamental para quebrar o tabu, reter os melhores talentos e criar
um ambiente de trabalho inclusivo, produtivo e saudavel.

N6s, que apoiamos as pessoas que passam pela menopausa, Nndo
sabemos muitas vezes como fazé-lo. A menopausa ndo conduz
necessariamente a um mau desempenho ou a um aumento do
absentismo ou do presenteismo. Ndo é necessariamente um
momento negativo da vida. E importante ndo ignorar os nossos
Colaboradores. Esperar simplesmente que a menopausa
desapareca ou rejeitd-la como uma “coisa de mulheres” nao é
realista, ndo é solidario, nem é o que valorizamos na Vodafone.

As conversas que possa ter com os profissionais da Vodafone
sdo confidenciais e ndo conduzirdo a discriminag¢do ou
retaliagao.

E também importante para nés compreender como os sintomas
podem afetar as pessoas no trabalho. Toda a gente reconhece os
afrontamentos como um sintoma da menopausa, mas 0s
resultados da nossa investigacao sugerem que a fadiga, a
dificuldade de foco ou concentracdo, a ansiedade e preocupacao,
bem como a insénia, foram os sintomas que, segundo as mulheres
inquiridas, mais afetaram o seu trabalho.

%a Como ter acesso ao apoio

E fundamental ter o apoio pratico que 0s Nossos colegas
necessitam. Dé-lhes a conhecer este kit de apoio. Ou peca-lhes
para explorarem os links que fornecemos no final deste kit.
Incentive o(a) colega a participar num Grupo de Apoio a
Menopausa. Recorde-lhe que pode ausentar-se do trabalho se
precisar de consultar um médico ou de obter tratamento
relacionado com os seus sintomas. Se estiver preocupado(a) ou
tiver mais perguntas, pode também contactar a equipa de
Recursos Humanos.

Lembre a pessoa que também se pode ausentar do trabalho para
falar com o seu médico ou servico de apoio especializado.
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SECCAO 8: ABORDAGEM CENTRADA NO(A) COLEGA

A menopausa afeta todas as pessoas, quer seja de forma direta ou indireta (como colega ou parceiro). Por conseguinte, é importante ter
uma mente aberta, ser sensivel as questdes e ndo fazer quaisquer suposicdes. Pode ajudar, quebrando o siléncio. Uma simples conversa
sobre a menopausa pode fazer uma diferenca enorme na capacidade de uma pessoa lidar com a menopausa, especialmente no seu
trabalho. Isto também encorajara e contribuira para a construcdo de um ambiente mais inclusivo, o que é essencial para ajudar as pessoas a
passarem pela menopausa e a obterem o apoio de que possam necessitar.

QB Como ter uma conversa: % Como ter acesso ao apoio

Dado o tabu associado, as pessoas que queiram apoiar os colegas E importante dar apoio especializado e prético a um(a) colega ou
que estejam a passar pela menopausa, muitas vezes ndo sabem amigo(a). Para tal, fornecemos links de apoio, no final deste kit.
como abordar o tema. Sugerimos a adocdo de algumas das Incentive os colegas a juntar-se a um Grupo de Apoio.

sequintes estratégias para ajudar a quebrar o estigma e dar o apoio

que as pessoas necessitam: Lembre também a pessoa que a mesma pode ausentar-se do

trabalho para falar com o seu médico ou servico de apoio
* Recordar os factos sobre a menopausa e como pode afetar as especializado
nossas pessoas.

» Perguntar como a pessoa se esté a sentir - ser paciente perante
o siléncio. aa

* Manter uma mente aberta e ser flexivel. Ndo fazer suposicdes \‘/ Estigma:
sobre 0 que alguém possa estar a passar. ’

* Referirinformacdo (til - lembre-se de que ndo é especialistano  Alinvestigacdo solicitada pela Vodafone permitiu descobrir que
assunto. Sugere-se que fale com um médico ou recorra a um parece haver um estigma sobre todo o processo da menopausa:

servico de apoio especializado. . . . .
7 P P * 44% das mulheres que tiveram sintomas disseram sentir-se

+ Considerar juntar-se a uma Comunidade ou Grupo, ndo sé para envergonhadas para pedir apoio no local de trabalho. 50%
saber mais, mas também para procurar apoio. Saber que ndo pensam mesmo que existe um estigma ao falar da menopausa
estdo s6s pode ser extremamente benéfico para as pessoas que no local de trabalho.

experienciam os sintomas debilitantes da menopausa. . . . .
P P * 22% das mulheres que tiveram sintomas sentiram-se apoiadas

 Criar um ambiente de aceitacao para todas as nossas pessoas- por um(a) colega
uma cultura de apoio inclusiva, utilizando uma linguagem
positiva, pode ajudar as pessoas a lidarem com os sintomas da
menopausa, tais como perdas de memodria e de concentracdo.

" ‘s /
' *
P
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SECCAO 9: ABORDAGEM CENTRADA NA FAMILIA E AMIGOS

A menopausa é uma jornada pela qual muitas pessoas passam . Se
conhece ou vive com uma pessoa amiga que esta a passar pela
menopausa, estes podem ser tépicos importantes que a mesma
gostaria que percebesse:

* Conheca os sintomas. Uma das frustracoes da perimenopausa
(a fase davida em que comecam as flutuacdes hormonais e 0s
sintomas da menopausa) é a sua imprevisibilidade.

* Mantenha linhas de comunicacdo abertas. Escute. Mostre
empatia. Seja paciente. Faca o seu melhor para compreender
uma experiéncia que talvez nunca venha a partilhar. Ndo
pressione. Este assunto é tdo sensivel e pessoal que muitas
pessoas podem ndo querer falar sobre ele. S6 o facto de estar
presente e de dar apoio pode fazer uma diferenca significativa.

Ajude a aumentar a autoconfianca da pessoa. Numa sociedade
que se foca muito na juventude, a autoconfianca pode diminuir
na menopausa.

N&o duvide nem desvalorize a experiéncia da pessoa. A
menopausa é real e possivelmente uma das piores coisas que
alguém pode fazer é negar a experiéncia relacionada com a
mesma ou dizer a pessoa que "estd tudo na sua cabeca".

Os sintomas emocionais sao também muito reais. Apoie a
pessoa, providencie-lhe um espaco seguro, perceba que ela
estd a fazer o melhor que pode e ajude-a a continuar a fazer o
seu melhor.

Procure também o apoio de que necessita para si proprio(a).
Encontre formas de cuidar de si para que possa estar & para
apoiar a outra pessoa.




SECCAO 10: APOIO

LINKS PARA RECURSOS DE APOIO E ORGANIZACOES

Global

Sociedade Internacional da Menopausa

Reino Unido

Menopausa no Local de Trabalho

Sociedade Britdnica de Menopausa (BMS)

Bem-estar das Mulheres

Rock My Menopause

Apoio a Menopausa

Daisy Network - rede beneficente para
mulheres que experimentaram a menopausa
prematura

Maisie Hill

Alemanha

Sociedade Alema de Menopausa

Schweizerische Gesellschaft fir
Gynédkologische Endokrinologie und
Menopause

Turquia

Sociedade Turca de Medicina Reprodutiva

Irlanda

Irish Menopause Society

The Menopause Hub

Wellness Warrior

Luxemburgo

Société Luxembourgeoise d‘Andropause et
Menopause

O IF &

(Fp

L

Europa

Sociedade Europeia de Menopausa e
Andropausa (EMAS)

EUA

Sociedade Norte-Americana de Menopausa
(NAMS)

Fundacdo Nacional da
Osteoporose

Espanha

asefa salud

Clinica Universidade de Navarra

Associacdo Espanhola para o Estudo da
Menopausa

Italia

Menopausa

Grécia

Hellenic Society of Climacterium and
Menopause

Sociedade Helénica de Obstetricia e
Ginecologia

Portugal

Sociedade Portuguesa de Ginecologia

india

Sociedade Indiana da Menopausa

Africa do Sul

Sociedade Sul-africana da Menopausa (SAMS)

Hungria

Sociedade Hungara da Menopausa
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