Menopausa e o trabalho
A urgéncia de agir, sem rotular
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Menopausa e o trabalho

A urgéncia de agir

Em 2024, no estudo “Dar Voz e Quvidos a Menopausa” (do Projeto Saudes), abordamos

sumariamente o impacto que a menopausa tem no trabalho e na vida laboral. Fizemo-lo citando
relevantes estudos, nacionais e internacionais, que tém vindo a ser publicados.

Pegamos de novo neste tema, agora com investiga¢ao e dados reforgados, por sentir que
Portugal esta hoje mais alerta para o assunto “Menopausa” mas que, ainda assim, o topico do
impacto laboral da mesma carece de discussao.

Efetivamente, no ultimo ano, fruto da agdo de diversos atores (dos quais destacamos a VIDAs -
Associa¢do Portuguesa de Menopausa, com quem nos congratulamos de colaborar), houve um
maior enfoque ao tema da Menopausa. O corolario foi sem duvida a chegada do tépico ao
Parlamento, a Comissdo Parlamentar de Saude, bem como a sua inclusdo no Orgamento de

Estado (Lei n.2 45-A/2024, de 31 de Dezembro, artigo 2152 e 2169).

Apesar de tudo isto, verificamos que pouco se tem discutido, concretamente e em detalhe, sobre
a forma como a vida profissional das mulheres em menopausa é afetada. Considerando as 1.6M*
de mulheres na faixa etdria que cruza “menopausa vs. idade ativa”, e sabendo que 22%**

delas ponderam mudar de rumo e/ou pedir a demissédo pelo sofrimento que sentem nesta fase,

sim, é hora, urge discutir e agir sobre este tema.

*Pordata, Taxa de emprego por sexo, grupo etario e nacionalidade | PORDATA
**Estudo Intimina Ibéria, 500 mulheres 45+, https://activa.pt/saude/2023-10-18-estudo-revela-como-as-
portuguesas-vivem-a-menopausa/

Sem rotular

Na “bolsa de mal-estar” que é a Menopausa, a maioria das mulheres sofre em siléncio (também) no
no local de trabalho. O desconforto — fisico e psicolégico — sentido é maioritariamente escondido,
por medo ou vergonha. Um tema sobre o qual poucas (pouquissimas!) se queixam publicamente.
Acresce que vivemos num pais de chefias masculinas*** onde, nas empresas, apenas 30% dos
cargos de gestdo e 27% dos cargos de lideranga sao ocupados por mulheres. Talvez por isso,
medidas e politicas laborais que facilitam a menopausa sdo, ainda, pouco comuns. La fora ndo sera
muito diferente. Num inquérito realizado no Reino Unido em 2023**** apenas cerca de 25% das
mulheres afirmou que a sua organiza¢ao tem uma politica de menopausa declarada.

Isto é o que precisamos de mudar.

Num ambiente laboral que se quer diverso e inclusivo, ha que aceitar e proteger esta fase tdo
natural e tdo expressiva. Tal como a maternidade, ou a menstrua¢do, a menopausa “entra” pela
vida das mulheres e, logo, das empresas onde trabalham. Felicidade, produtividade e economia —
muito para além da saude — sdo involuntariamente impactadas.

Num tema tdo pouco debatido ou assumido, como podemos nds agir sem rotular? Cuidar sem
sublinhar? Ser soliddrios mas nao intrusivos? Este é o equilibrio - dificil é certo, mas necessario -

que este trabalho pretende inspirar e estimular.

*** presenca Feminina nas Empresas em Portugal, 2024 - https://www.cig.gov.pt/2024/03/mulheres-em-30-dos-
cargos-de-gestao-e-desigualdade-e-maior-nas-grandes-empresas-estudo/
*#** Chartered Institute of Personnel and Development: Menopause in the workplace: Employee experiences in 2023
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https://www.medis.pt/media/7057/darouvidosevozamenopausa.pdf
https://www.saudes.pt/pt/saude-das-mulheres
https://pgdlisboa.pt/leis/lei_mostra_articulado.php?tabela=leis&artigo_id=3859A0220&nid=3859&tabela=leis
https://www.pordata.pt/pt/estatisticas/emprego/populacao-empregada/taxa-de-emprego-por-sexo-grupo-etario-e-nacionalidade

Menopausa e trabalho: o peso demografico (mas nao s6) da questao

Piramide da Populagdo Portuguesa
Portugal, Censos 2024: 10.6 M habitantes
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sabemos, muitas delas acusam perda de energia, mal estar e/ou sofrimento.
B Feminina M Masculina Contudo, o peso da questao ndo é apenas demografico.

Ha outros impactos, como vamos descobrir nas pdginas que se seguem.

*Pordata, Taxa de emprego por sexo, grupo etario e nacionalidade | PORDATA



https://www.pordata.pt/pt/estatisticas/emprego/populacao-empregada/taxa-de-emprego-por-sexo-grupo-etario-e-nacionalidade

Metodologia e Caracterizacao da Amostra

Estudo Quantitativo , 302 mulheres, 45-65 anos

(Trabalho de campo: setembro 2024)
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P1. Até que ponto diria que a menopausa / pré-menopausa afeta ou jd afetou o seu dia a dia laboral?

P —

Trabalhadora por conta de outrem - empresa
privada de grande dimensao

Trabalhadora por conta de outrem - empresa
privada de pequena/média dimensio

Trabalhadora por conta de outrem - funciondrio
publico

Trabalhadora por conta prépria / recibos verdes
/ independente

Trabalhadora por conta prépria / empresaria

+ Complemento Qualitativo:

 Pesquisa: estudos, “talks” e artigos publicados;
 Estudo Saudes “Dar Voz e Ouvidos a Menopausa”, 2024
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A maioria das mulheres sentiu-se afetada pela menopausa em
contexto de trabalho: a principal causa é o desconforto

Como é que a menopausa afeta o trabalho?
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P1. Até que ponto diria que a menopausa / pré-menopausa afeta ou ja afetou o seu dia a dia laboral?
P2. Diria que o impacto da menopausa / pré-menopausa no seu dia a dia laboral é mais: fisico; mental; ambos

P3. Pensando ainda no seu dia a dia laboral, até que ponto diria que a menopausa / pré-menopausa afeta ou ja afetou o seu dia a dia laboral em termos de... - Produtividade; Desconforto / sentir-se menos
confortavel; Falta de memoria; Falta de foco; Relagdo com os colegas



Como e porqué? A procura da explicacdo cientifica

Lisa Mosconi (PhD), neurocirurgia, TED TALK, 2019*

“Muitos dos sintomas da menopausa - ondas de calor, suores noturnos,
insonia, lapsos de memoria, depressao e ansiedade - comegam no cérebro,
sdo sintomas neuroldgicos (...)

“O cérebro é afetado pela menopausa (...) A diminuicdao dos niveis hormonais
afeta o envelhecimento cerebral e a energia cerebral das mulheres”.

“O cérebro das mulheres na meia-idade é mais sensivel ao envelhecimento
hormonal do que apenas ao envelhecimento cronoldgico direto. Nesta fase,
perante sintomas como o nevoeiro cerebral, o esquecimento ou a falta de
energia, muitas mulheres acham que estao a perder capacidades. Contudo, o
gue estd a acontecer é que o seu cérebro esta a passar por uma transicao e
precisa de tempo e ajuda para se ajustar. ”

“A investigacao prova que as mulheres de meia-idade ndao tém um

desempenho (cognitivo) inferior. Nesta fase elas podem (e estao) a sentir
cansaco sim, mas sao tao eficazes e capazes como sempre foram.”

* How menopause affects the brain | Lisa Mosconi
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https://www.youtube.com/watch?v=JJZ8z_nTCZQ

“Sinto menos capacidade a nivel profissional. As 22h30 tenho sono. {...)
Comecei a aplicar a lei de Pareto no trabalho [ie, em vez de combater, tenta aproveitar
os periodos em que estd mais desperta e é mais produtival. A minha memoaria néo é a
mesma coisa. A minha capacidade de trabalho nGo € a mesma coisa. Nem

decoro da mesma forma.”

S. 53 anos, menopausa experiente



O tabu confirma-se: muitas mulheres aceitam o mal-estar e
escondem os sintomas...

68(y apenas apenas apenas
(0]

15% 9% 4%

aceitam ou Falam com colegas de Admitem ter dificuldade Tentam trabalhar
. trabalho em gerir e sentem-se menos horas
disfarcam os

perdidas
sintomas quando

sentem mal-estar
Quando questionadas acerca de outras formas para gerir o mal-estar causado pela menopausa no seu

no trabalho dia a dia laboral, a maioria responde:

N =190 Suplementos / Medicagdo Exercicio fisico Procuram aconselhamento médico

P4. Como gere / geriu o mal-estar causado pela menopausa no seu dia a dia laboral?



O impacto esta longe de ser apenas fisico e/ou mental. Teme-se
e sofre-se, muito, pelo desempenho e pela prépria carreira

Que preocupagdes ou receios?

40%
Ser despedida

40%

Ser despromovida

47%
Nao progredir no ordenado
ou N3o ter aumento

—

— 1

Num estudo™ que ouviu 500 mulheres portuguesas 45+:

22%

ponderou pedir uma licenga sem vencimento, trocar de profissao,
pedir a reforma antecipada ou, até mesmo, a demissao

A

61% 73%
Ser incompreendida / N3do conseguir fazer bem o meu
acharem que estd a fazer “fita” trabalho

N2

No nosso estudo:
25%

admite ja ter sido incompreendida /
acharem que estd a fazer “fita”

P6. Ainda pensando no mal-estar causado pela menopausa causou ou pode causar no seu dia a dia laboral, até que ponto a preocupa... Ser despedida; Ser despromovida; N3o progredir no ordenado/N&o ter aumento; Ser incompreendida /
acharem que estou a fazer “fita”; Ndo conseguir fazer bem o meu trabalho; P8. Ja Ihe aconteceu alguma das seguintes situagdes, que relacione com o mal-estar causado pela menopausa / pré-menopausa?
* Estudo Intimina Ibéria, 500 mulheres 45+, https.//activa.pt/saude/2023-10-18-estudo-revela-como-as-portuguesas-vivem-a-menopausa/



As preocupacoes na voz de quem as sente

“Cansaco devido a insonias comprometer a minha competéncia”

M. Menopausa

“Estar numa reunido e ter de me ausentar por nGo aguentar o calor, por exemplo, assim
como ter de abrir janelas e os colegas nGo concordarem ou ligar o ar condicionado”

F. Perimenopausa

“Que a irritabilidade afete a relagdo com colegas e alunos.”

A., Perimenopausa

“Sinto mais ansiedade e episodios de panico”

P, Perimenopausa

“Falta de energia para aguentar a pressGo.”

M., Perimenopausa

“Insonias de noite e de dia sono”

L., Menopausa
P7. H4a alguma outra situagdao que a preocupe?



O importante testemunho das figuras publicas

menos Ii

com Jilia Pinheiro

“Senti que no trabalho me fui muito abaixo, fiquei mesmo muito
abalada (...). Aconteceu-me vezes sem conta, por exemplo,
estamos numa reunido, estamos 7 numa mesa, € a minha altura
de falar....e eu fico cheia de duvidas, aquela coisa do sindrome
do impostor (...) A partir de determinada altura, toda eu era

inseguranca. (...)”
Julia Pinheiro, in “Menos Pausa”, 19 série, episddio 9

“Sinto as vezes uma confusdo mental, o pensamento ndo
acompanha a verbalizagdo, sinto um cansago extremo (...) Tem
um impacto até na forma como olho para o que fago e quero vir
fazer, ha coisas que eu ja ndo quero fazer (...). Sinto-me muitas
vezes uma fraude (...). Hd como que uma for¢a superior. Eu sou a
mesma pessoa e ndo consigo os mesmos resultados, entdo, que
pessoa sou eu?”

Sofia de Castro Fernandes, 19 série episodio 9
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No entanto, mais de % nao fala sobre este desconforto

nunca falou sobre o impacto da menopausa com a sua chefia

P5. J4 alguma vez falou abertamente sobre o impacto da menopausa / pré menopausa com a(s) sua(s) chefia?

<
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Vergonha e dificuldade em falar com chefias masculinas a sobressair

-

Os homens em
lugares de chefia
sao quase o dobro
das mulheres .*

Falta de
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P5. J4 alguma vez falou abertamente sobre o impacto da menopausa / pré menopausa com a(s) sua(s) chefia?
*Proporgdo da populagdo empregada com cargos de chefia por sexo: 4,5% Homens vs 2,8% Mulheres (INE, 2023)
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O desconforto em falar, na voz de quem o sente

“Vergonha de entrar nesta fase”

A., Perimenopausa

“Por se tratar de uma pessoa do sexo masculino nGo me sinto a vontade para falar com ele.”

M., Menopausa

“Néo ha abertura para o fazer, chefias masculinas.”

E., Menopausa

“Falta de abertura do mesmo, neste e noutros assuntos que digam respeito as mulheres”

M., Menopausa

“Porque a entidade patronal ndo estd preparada para entender o problema”

C., Perimenopausa

“Sinto vergonha pois a minha chefia sGo homens.”

L., Perimenopausa

P5. Ja alguma vez falou abertamente sobre o impacto da menopausa / pré menopausa com a(s) sua(s) chefia?

14



O impacto claro no absentismo, ainda que nao assumido

Principais sintomas que levaram a faltar ao trabalho

( N
58%

nao assumiu a
menopausa
como motivo

\ N =26 /

Cansaco fisico Questdes Desconforto fisico Questdes Consultas médicas Outra razdo
psicoldgicas sentimentais ou psicoterapia
(ansiedade, (irritabilidade, falta
depressdo,..) de vontade,...)

v N =26

* Em 2023, no Reino Unido, estimou-se uma perda de 14 Milhdes dias Uteis por ano devido a menopausa e a peri menopausa

P9. Nos ultimos 2 anos, alguma vez faltou ao trabalho por causa de sintomas relacionados com a menopausa / pré-menopausa?; P10. Assumiu o motivo? Disse que estava relacionado com a menopausa / pré
menopausa?; P11. Que tipo de sintomas a levaram a faltar ao trabalho?
* Estudo da CIPD (Chartered Institute of Personnel and Development): Menopause in the workplace: Employee experiences in 2023
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Os outros custos, ainda por calcular, na economia
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Este niUmero representa um impacto anual direto de ~500 Milhdes de euros no PIB portugués. Por calcular estdao os custos resultantes
da natural perda de energia/produtividade e/ou da redugdo de horas trabalhadas, da perda de talento qualificado (por abandono e/ou
mudanca de carreira), e do que é gasto nesta fase em despesas de salde.

Nos EUA, de acordo com estudos e artigos publicados em 2023*, esses custos rondavam os 26.600 Milhdes de ddlares. Neste pais, em
2022, calculou-se** que a menopausa levou 1.8 MilhGes de mulheres a abandonarem os seu trabalho.

P12. Aproximadamente, quantos dias faltou ao trabalho , nestes Ultimos 2 anos, por questdes relacionadas com a menopausa / pré menopausa?; P13. Teve de pedir baixa?; P14. Sentiu algum tipo de desconforto ou discriminagao por ter faltado ao

trabalho nestas circunstancias?
* Impact of Menopause Symptoms on Women in the Workplace, Faubion, Stephanie S. et al., Mayo Clinic Proceedings, Volume 98, Issue 6, 833 — 845; Time Magazine, Abril 2023

** Menopause in the Workplace Report, Elektra health, Julho 2022 16


https://time.com/6274622/menopause-us-economy-women-work

Depois de conhecer, tomar medidas

Recomendacdes™ para criar um espaco laboral mais inclusivo e tolerante para a Menopausa

INFORMAGCAO

Disponibilizar informagao (paginas
online, podcasts, flyers) acerca da

menopausa: quais os sintomas e como
lidar com eles?; o que esperar?
contactos Uteis e leituras
recomendadas?; (...)

OFF_ONLINE

Permitir que as colaboradoras se
sintam confortaveis para desligarem a
camara nas reunioes online, se
estiverem preocupadas com
afrontamentos.

CLIMATIZAGAO

Possibilitar que as colaboradoras
escolham o seu lugar no espago de
trabalho, possivelmente mais perto do
A/C e facilitar o ajuste da temperatura
em salas de reunides.

VESTUARIO

Incentivar o uso de roupas que
considerem mais confortaveis. Muitas
vezes, é aconselhavel utilizar fibras
naturais e roupas mais largas.

HIDRATAGAO

Disponibilizar dispensadores de agua
fresca no trabalho, assim como
garrafas térmicas para manter a agua
fresca durante varias horas.

HORARIOS E AUSENCIAS

Acordar uma politica de trabalho mais
flexivel, com a possibilidade de
alteracdo de horarios - e até
momentos/dias de auséncia - que
facilite compensar os casos com
sintomas mais problematicos.

cCOMO?

AGIR SEM TER DE IMPOR
CUIDAR SEM ROTULAR

* Menopause Policy — WACL, 2023 ; Global consensus recommendations on menopause in the workplace: A European Menopause and Andropause Society (EMAS) position statement, 2021



https://wacl.info/wp-content/uploads/2023/10/WACLs-Menopause-Policy-for-Everyone.pdf
https://emas-online.org/guidelines-and-education/#emas-menopause-in-the-workplace
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Autoria: Projeto Saudes

Estudo Quantitativo: Boutique Research

Este estudo integra dados e contelidos dos estudos “Satde e Bem-Estar das Mulheres, um Potencial a Alcangar” (2022) e do “Dar Voz e Ouvidos a Menopausa”
(2024)”, ambos do Projeto Saudes. Nesses estudos:

- Autoria: Return on Ideas (Joana Barbosa, Clara Cardoso, Assung¢do Cunha, Filipa Santos)

- Consultoria Cientifica: Miguel Oliveira da Silva

- Estudos de Mercado: Ipsos-Apéme; Boutique Research

- Design Grafico: Carolina Cantante

©Meédis - Companhia Portuguesa de Seguros de Saude, S.A. sede: Praca Principe Perfeito, 2, 1990-278 Lisboa. Matricula / Pessoa Coletiva 503 496 944. CRC Lisboa. Capital Social:

12.000.000 Euros. Registo ASF 1131, www.asf.com.pt
©Meédis Servicos de Saude, S.A. sede: Praca Principe Perfeito, n.2 2, 1990-278 Lisboa. Pessoa coletiva n.2 517246236, matriculada sob esse nimero na Conservatdria, do Registo Comercial

de Lisboa, com o capital social de € 50.000,00.

18


http://www.asf.com.pt/




	Slide 1
	Slide 2: Menopausa e o trabalho 
	Slide 3
	Slide 4
	Slide 5
	Slide 6
	Slide 7
	Slide 8
	Slide 9
	Slide 10: “Cansaço devido a insónias comprometer a minha competência” M. Menopausa  
	Slide 11
	Slide 12
	Slide 13
	Slide 14: “Vergonha de entrar nesta fase” A., Perimenopausa
	Slide 15
	Slide 16
	Slide 17
	Slide 18
	Slide 19

