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Den här handboken har tagits fram av Josefin Persdotter och Rebecka Hallencreutz inom
ramen för projektet “Ett MENSkligare arbetsliv - ett arbetsmiljöperspektiv på mens och
klimakteriet” (2024) som drivits med stöd från Jämställdhetsmyndigheten. Handboken är
skriven i samråd med Elin Jerklind Dybeck, HR-konsult; Anna Wängborg, barnmorska och
klimakteriespecialist, och Beteendelabbet. 1

INTRODUKTION

Handboken är framtagen av den ideella
organisationen MENSEN och syftar till att
tydliggöra varför organisationer bör
arbeta med frågorna, hur dessa frågor är
del av det systematiska
arbetsmiljöarbetet och att erbjuda
konkreta verktyg och tips på hur ni kan
gå tillväga.

MENSEN har under flera år arbetat med
att anpassa arbetslivet för
menstruerandes behov och sett ett
växande intresse för både mens- och
klimakteriefrågor bland fackliga
representanter, HR, och ledningsgrupper
inom en mängd olika branscher.
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Detta är en handbok för dig som vill bidra att göra arbetsmiljön
bättre anpassad för de som har mens eller går igenom
klimakteriet. Handboken riktar sig till alla som har ett intresse
av frågorna, men framförallt till dig som arbetar inom HR eller i
en ledande position.

Menscykeln och klimakteriet är naturliga
delar av livet, som bör vara självklara
delar i arbetsmiljöarbetet. Forskning och
projekt från världens alla hörn visar gång
på gång att både medarbetare och
arbetsgivare vinner på en MENSkligare
arbetsmiljö. 

Det finns mycket din arbetsplats kan
göra, och handboken erbjuder konkreta
förslag och tillvägagångssätt. Det
behöver inte vara svårt eller kostsamt. Vi
hoppas att denna handbok hjälper er mot
ett MENSkligare arbetsliv!



VAD ÄR ETT MENSKLIGT
ARBETSLIV?
Ett MENSkligare arbetsliv
handlar om att arbetsmiljön
ska anpassas så att den möter
behov som kommer av
menscykeln och klimakteriet.

Mens och klimakteriet har länge förbisetts
som en arbetsmiljöfråga, men det börjar
förändras. Fler och fler arbetsplatser
förstår värdet av att göra anpassningar
som underlättar för medarbetare som har
mens eller går igenom klimakteriet. Ett
sådant arbete handlar om att förebygga
ohälsa och diskriminering, att säkerställa
jämlika arbetsvillkor, och om att skapa en
attraktiv och inkluderande arbetsplats där
medarbetare trivs och ges optimala
förutsättningar att fokusera på sina
uppgifter.

Medarbetares behov kring mens och
klimakteriet ser såklart olika ut beroende
på individ, bransch, och yrkesroll. Men det
finns återkommande problemområden på
många arbetsplatser, exempelvis:

Helhetsänk
Ett MENSkligare arbetsliv kräver
systematisk förändring och ett helhetstänk
med en bredare förståelse för
medarbetarna, deras hälsa, kroppar och
livsvillkor. Exempelvis gör tillgängliga
mensskydd liten nytta om medarbetarna
inte kan ta paus när de behöver, och en
bordsfläkt väger inte upp att medarbetarna
inte vågar prata med sin närmaste chef om
sina klimakteriebesvär.
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En MENSklig arbetsplats
anpassar social, organisatorisk
och fysisk arbetsmiljö så att de

möter medarbetares behov
kopplade till menscykeln och

klimakteriet. 

 Mens och klimakteriet
hör ihop. De är båda delar av
en reproduktiv livscykel, och
arbetsmiljöbehov överlappar.

Frågor som rör mens och klimakteriet i
arbetslivet har alltså tydliga kopplingar till
mer övergripande arbetsmiljöfrågor såsom
samtalskultur, jämställdhet,
arbetsbelastning, arbetskläder, och vikten
av ett lyhört ledarskap.

det saknas tillgång till mensskydd,
värktabletter, och vilutrymme
problem med temperatur och
ventilation som förstärker besvär
det är svårt att ta paus vid behov
arbetskläderna är dåligt anpassade
det finns stor okunskap om svåra
besvär och sjukdomar
medarbetare får utstå kränkande
jargong, och HR och chefer har
bagatelliserat frågorna. 



Medarbetarna behöver det och efterfrågar det
Alla som har mens har några gemensamma grundläggande behov som måste
tillgodoses för att de ska kunna delta i arbetslivet på samma villkor som de som inte
har mens. Det behövs tillgång till mensskydd och möjlighet att sköta mensen på ett
hygieniskt och tryggt sätt. Alla – oavsett om de själva har mens eller inte – behöver
kunskap om kroppen, menscykeln, och klimakteriet, och det måste finnas stöttande
normer på arbetsplatsen kring mens- och klimakteriefrågor. Många medarbetare
önskar även att HR och ledning skulle ta tag i dessa frågor mer fokuserat och få mer
stöd av sin arbetsgivare under klimakteriet.

Det är i linje med arbetsmiljölagen och diskrimineringslagen
I arbetsmiljölagen står det att "arbetsförhållandena skall anpassas till människors olika
förutsättningar i fysiskt och psykiskt avseende”. Enligt diskrimineringslagen måste
arbetsgivare arbeta med aktiva åtgärder för att främja lika rättigheter och förebygga
diskriminering på arbetsplatsen.

Organisationen vinner på det
Ledande sakkunniga och forskare inom mens- och klimakteriet i arbetslivet är överens
om att det är mycket kostsamt för företag och organisationer att inte arbeta med
detta som en arbetsmiljöfråga. Globalt sett beräknas en produktivitetsförlust på 150
miljarder dollar årligen för att medarbetare i klimakteriet inte får de anpassningar de
behöver. De arbetsgivare som tar tag i saken kan avsevärt förbättra arbetsmiljön,
minska sjukfrånvaro, minska sjuknärvaro, öka arbetsplatsens attraktionskraft för nya
medarbetare.

Det leder till en bättre arbetsmiljö för alla
Att göra arbetsplatsen MENSkligare stärker organisationens generella förmåga
(system, strukturer, beredskap) att möta medarbetarnas behov. Det leder också till
förbättringar som positivt påverkar långt fler än de som har mens eller är i
klimakteriet. Exempelvis kan ett grepp på mens- och klimakteriefrågor innebära att ni
tar tag i stressproblematik som har med arbetsbelastning eller schemaläggning att
göra, eller att ni förbättrar era toaletter - detta uppskattas av alla.

VARFÖR?
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Stärker arbetsgivar-
varumärket Behåller rutinerad

och kompetent
personal längre

Bidrar till en
inkluderande &

jämställd
arbetsplats

Ökar medarbetarnas
engagemang &
produktivitet

Förbättrar
medarbetarnas

fysiska & psykiska
hälsa
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Ekonomiskt
gynnsamt

I linje med
arbetsmiljö-
lagstiftning



En menscykel räknas från mensens första
dag till nästa mens första dag och kan
vara allt från 21 dagar till 36 dagar, det
varierar både från person till person och
från cykel till cykel. Varje blödningsperiod
pågår vanligtvis 2-7 dagar. 

Första mensen (menarche), sker någon
gång i puberteten, mellan 9-16 år.

Sista mensen (menopaus) inträffar i
genomsnitt vid 51 eller 52 år ålder, men
det är stor variation i populationen.
Menopausen är en del av klimakteriet.

Klimakteriet är den period som föregår
att menscykeln upphör. Klimakteriet kan
pågå olika länge, från något år upp till tio
år. Klimakteriet sätter ofta igång någon
gång strax efter 40-årsåldern.

Menscykeln och klimakteriet upplevs olika
för olika personer. Vissa har kraftiga
besvär, andra har inga alls. Att ha mens
eller genomgå klimakteriet är i sig inget
negativt och det finns flera positiva
aspekter med både mens och klimakteriet
i arbetslivet. Under delar av menscykeln
kan många känna sig extra produktiva
och kreativa. Att genomgå klimakteriet
innebär ofta en period av personlig
utveckling, ökad självkännedom och ökad
resursrikedom. Efter menopaus upplever
många att det är skönt att slippa mens
och PMS.

Mens och klimakteriet är vanliga
kroppsfunktioner och inte sjukdomar,
men många har besvär som påverkar
måendet. Om besvären är så stora att
vardagslivet påverkas negativt är det
viktigt att söka hjälp. De ska inte hindra
en från att gå till skolan eller jobbet.
Samtidigt ska medarbetare som är
drabbade av besvär kopplade till
menscykeln eller klimakteriet kunna få
stöd från arbetet och sjukanmäla sig vid
behov utan att känna dåligt samvete -
precis som vid andra typer av ohälsa.

GRUNDKUNSKAP

Alla upplever inte
menscykeln och klimakteriet

som negativa. Den här
handboken fokuserar dock

på de hinder och utmaningar
som finns, eftersom det är
dessa områden som kräver

anpassningar och
förändringsarbete.
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I arbetsmiljölagen, kapitel 2, 1 §, står det att "Arbetsförhållandena skall anpassas till
människors olika förutsättningar i fysiskt och psykiskt avseende". Arbetsgivaren ska
arbeta systematiskt för att förebygga ohälsa och olycksfall, och för att säkerställa att
arbetsmiljön är god. En god arbetsmiljö definieras som något mer än bara neutral: den
har “positiva, gynnsamma effekter på individen”.

Arbetsgivaren är också skyldig att förebygga diskriminering på arbetsplatsen, att
genom aktiva åtgärder främja lika rättigheter och se till att arbetsförhållandena passar
alla oavsett diskrimineringsgrund. Arbetsförhållanden kan handla om både psykiska
och fysiska faktorer och kan till exempel omfatta samtalsklimat, arbetstider,
utrustning, eller trakasserier.

Eftersom en majoritet av menstruerande personer är kvinnor finns det tydliga
kopplingar mellan mens och diskriminering. Tänk ett scenario där en överordnad ställer
den nedsättande frågan “har du mens eller?!” till en anställd. Vid första anblick kan en
sådan kommentar uppfattas som oskyldig, men det är en typ av trakasserier som kan
knytas till diskrimineringsgrunden “kön”.

Stora delar av arbetsmarknaden har utformats med den friska mannen i den yngre
medelåldern som norm. Därför finns det ofta systematisk indirekt diskriminering
inbyggd i hur verksamheten är upplagd och hur arbetsplatsen är designad. Detta gäller
allt från kontorets standardtemperatur till hur ofta det är möjligt att ta paus.

Att göra arbetsplatsen mer MENSklig är ett givet sätt att motverka diskriminering och
främja inkludering av en större mångfald av medarbetare.

När det kommer till mens- och klimakterium är kön och ålder två självklara
diskrimineringsgrunder att beakta, men andra kan också vara viktiga.

LAGAR & FÖRESKRIFTER

AKTIVA ÅTGÄRDER
Enligt diskrimineringslagen ska alla arbetsgivare arbeta med aktiva åtgärder
för att se till att arbetsförhållandena passar alla oavsett diskrimineringsgrund.
Arbetsförhållanden kan handla om både psykiska och fysiska faktorer och kan
till exempel omfatta samtalsklimat, arbetstider, utrustning, eller trakasserier.
Här blir såklart mens- och klimaktierieanpassning högrelevant.
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Fördomar om ålder?
Ålderism kan förvärra klimakteriets påverkan på arbetslivet, särskilt
i miljöer där åldrande är stigmatiserat. Tidigt klimakterium kan vara
extra problematiskt eftersom omgivningen inte väntar sig
symptomen, vilket kan leda till misstolkningar.

Det är inte bara kvinnor som har mens
Mens- och klimakterieanpassningar är viktiga även för medarbetare
med könsöverskridande identiteter. Att endast rikta sig till kvinnliga
anställda riskerar att förbise behov hos transpersoner och icke-
binära.

50+

De med otrygg anställning och dålig ekonomi kan vara extra
utsatta
Ekonomiskt utsatta kan ha svårt att diskutera problem kopplade till
minskad produktivitet. Forskning visar att låginkomsttagare
upplever fler hälsoproblem under klimakteriet än heltidsanställda. 

Etniska minoriteter
Tystnad och tabu kring mens och klimakteriet kan vara starkare i
vissa kulturer, vilket ökar behovet av utbildning och trygga
samtalsrum. Symtom kan variera beroende på etnisk tillhörighet,
troligen för att minoriteter ofta utsätts för särskilda sociala och
ekonomiska påfrestningar. Minoritetsgrupper löper dessutom högre
risk för sena eller felaktiga diagnoser.

Funktionsvariationer
Personer med funktionsvariationer kan ha svårt att hitta rätt
menstruationsskydd och toaletter. För personer inom
autismspektrumet kan mens och klimakteriet leda till sensorisk
överbelastning, koncentrationssvårigheter och utmaningar
med känsloreglering.
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INDIVIDUELLA 
ANPASSNINGAR
Individuella anpassningar är ett
centralt verktyg i det MENSkliga
arbetmiljöarbetet.
Organisatoriska förändringar
har också goda effekter, men
individuellt anpassade åtgärder
av avgörande.

Det är stor individuell variation i vilka
besvär som förekommer kring mens och
klimakteriet. Vissa har mycket
mensvärk, andra inte alls. En del har
rikliga blödningar, en del blöder väldigt
lite. Vissa har stora problem med
värmevallningar, andra passerar
klimakteriet utan att få en enda.

Självklart har typ av yrkesroll och
arbetsplats också betydelse. Exempelvis
verkar personer i yrken med mycket
mellanmänsklig kontakt eller hög fysisk
aktivitet vara mer egativt påverkade av
vasomotoriska besvär, som vallningar
och svettningar, under klimakteriet.

Personer i kunskapsintensiva yrken, som
forskare och analytiker, att vara mer
påverkade av problem med kognitiva
effekter av klimakteriet.

Här påverkar också en mängd olika
omkringliggande omständigheter.
Sådant som rökning, övervikt, socialt
sammanhang, och ekonomisk osäkerhet
har stor effekt på hur t ex
klimakteriebesvär upplevs. Det finns
också ofta samexisterande hälsotillstånd
som gör det hela än mer komplext. Det
är också helt enkelt olika vilka insatser
som enskilda individer föredrar.
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KOM IGÅNG MED ETT
MENSKLIGARE ARBETSLIV

…om mens och klimakteriet i arbetslivet. Ni kan exempelvis använda er av denna
handbok, eller läsa några av de många böcker och studier som kommit på senare
år. Ta en till på MENSENs exempelsamling - där finns det konkreta exempel på
anpassningar som kan göras (se sida 10).

… om medarbetarnas behov och önskemål kopplade till mens och klimakteriet. Ni
kan analysera data som ni redan har, göra en så kallad pulsmätning, eller
inkludera relevanta frågor i er medarbetarundersökning. MENSEN har tagit fram
förslag på frågor (se sida 35).

…om bakomliggande sjukdomar. Ni kan prata med företagshälsan, ta in en
specialist (barnmorska eller gynekolog) som föreläser, och läsa på 1177.

1

Säkerställ att organisationens HR och ledning har samsyn vad gäller
målet med att arbeta med frågorna.

Diskutera: Vad kan vi vinna på att jobba med dessa frågor?

Diskutera: Vad kan vi förlora på att inte jobba med dessa frågor?

En rekommendation är att formulera en målsättning med arbetet,
bestämma vem som är ansvarig samt hur och när det ska följas upp.

På nästkommande sidor går vi igenom hur ni kan tänka och göra för att
integrera ett mens och klimakterieperspektiv i det ordinarie systematiska
arbetsmiljöarbetet.

Etablera en MENSklig kunskapsgrund

2 Sätt upp gemensamma mål

3 Integrera i det systematiska arbetsmiljöarbetet
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EXEMPELSAMLING
MENSEN har sammanställt en samling med konkreta exempel på
MENSkliga åtgärder och anpassningar av arbetsmiljön.

Exempelsamlingen är en översikt om hur man kan arbeta med mens
och klimakteriet som en arbetsmiljöfråga och tydliggör vanliga problem,
deras påverkan på arbetslivet, och ger förslag på anpassningar. Den har
tagits fram med inspiration av dokumentet “Healthy workplace, healthy
you - The menopause and work – guidance for RCN representatives”
(2020).

Exempelsamlingen finns även att ladda ner som PDF på MENSENs
hemsida.
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EN DEL I DET SYSTEMATISKA
ARBETSMILJÖARBETET
Arbetsgivarens systematiska arbetsmiljöarbete (SAM) syftar till att uppnå
en tillfredställande arbetsmiljö, samt förebygga ohälsa och olycksfall i
arbetet. Här går vi igenom hur man kan tänka och göra när man
integrerar ett mens- och klimakterieperspektiv i SAM.

SAM är en kontinuerlig process med återkommande aktiviteter, ofta indelade under
rubrikerna undersökning, riskbedömning, åtgärder, och kontroll.

UNDERSÖKNING
R

ISK
B

E
D

Ö
M

N
ING

ÅTGÄRDER

K
O

N
TR

O
LL

Undersökning: Vilka arbetsmiljörisker kan uppstå om mensskydd inte

finns lättillgängliga? Vilka mensskydd önskar våra medarbetare? Finns

det papperskorgar på alla toaletter?

Riskbedömning: Hur allvarliga är riskerna? För vilka grupper är riskerna

allvarliga?

Åtgärder: Vi erbjuder tamponger och bindor på alla personaltoaletter!

Vem ser till att de fylls på? Vem köper in kompletterande papperskorgar?

Kontroll: Fungerar åtgärden? Är medarbetarna nöjda med de

mensskydd som erbjudits? Har sophantering fungerat?

EXEMPEL
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Kartlägg
arbetsplatsen

 genom att göra en
skyddsrond med

hjälp av MENSENs
checklista.

Det finns flera metoder för att
undersöka arbetsmiljörisker, såsom
skyddsronder, mätningar, intervjuer
och enkäter.

Förbered undersökningen
Vilka metoder använder ni i nuläget för att
undersöka de fysiska, organisatoriska och
sociala arbetsförhållandena på er
arbetsplats? I vilka av dem kan det vara
värdefullt att lägga till ett mens- och
klimakterie-perspektiv?

Vilka arbetsmiljörisker kopplade till mens
och klimakteriet känner ni redan till i er
verksamhet? Hur kan dessa risker
lämpligen undersökas systematiskt?

Har ni tidigare samlat in någon information
som är relevant att gå igenom utifrån ett
mens- och klimakterieperspektiv?
Exempelvis kan ni ha data om
sjukskrivningar och olycksfall som kan
analyseras utifrån ålder och kön. Detta kan
ge viktiga indikationer på vad som behöver
undersökas vidare.

Använd MENSENs verktyg
MENSEN har tagit fram verktyg
för att stötta i det undersökande
arbetet:

en checklista för
skyddsronder som inkluderar
en mängd olika aspekter
kopplade till mens och
klimakteriet, med en kolumn
för riskbedömning

förslag på frågor till
medarbetarenkät och
pulsmätningar.

Undersökning

För många kan det vara svårt att prata helt fritt
kring de här frågorna. Tänk på det när riskerna
undersöks. Det kan vara strategiskt att använda

undersökningsmetoder som möjliggör anonymitet.
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Med undersökningar som underlag
ska riskerna bedömas och
allvarlighetsgraden bestämmas.

Riskbedömningen ska vara en
sammanvägning av svaren på följande
frågor: Hur sannolikt är det att ohälsa
eller olycksfall i arbetet uppstår?
Hur svåra blir konsekvenserna om det
inträffar?

Tänk på om vissa grupper drabbas
mer än andra. För mens- och
klimakteriefrågor är ålder och kön
viktiga, men det kan också vara
relevant att se om minoritetsgrupper
påverkas extra mycket av de
identifierade riskerna.

För en god riskbedömning är det viktigt
att de som utför den har kunskap om
mens och klimakteriet i arbetslivet.
Säkerställ att inblandad personal har
rätt kompetens.

Riskbedömning

Åtgärderna ska syfta till att
förebygga riskerna ni identifierat.

Vilka åtgärder ni sätter in beror såklart på
er arbetsplats och era specifika behov.
Exempelvis kan det handla om chefers
utbildning, förändringar i hur arbetet
organiseras, tillgång till mensskydd,
arbete med jargong i fikarummet, eller
att ta fram nya arbetskläder.

Åtgärda risker direkt om det är möjligt,
och skriv ned vad som gjorts. Läs mer om
detta på Arbetsmiljöverkets hemsida.

Åtgärd

Prioriteringar
Risker med hög sannolikhet och allvarliga
konsekvenser bör prioriteras, men även
mindre akuta problem kan över tid ha
allvarliga följder. Till exempel kanske det
inte ses som ett akut problem att det är
en aning besvärligt för vissa medarbetare
att hantera mens på jobbet. Men om
detta gör att kvinnor känner sig mindre
välkomna kan det på sikt leda till att färre
stannar kvar och att det blir svårare att
rekrytera nya.

Vad kan det få för
konsekvenser på

lång sikt om kvinnor
känner sig obekväma

på arbetsplatsen?

Det finns en tendens att
problematik rörande mens och

klimakteriet förminskas och
bagatelliseras. Det kan resultera i
att problem underrapporteras,

eller inte ens nämns i
undersökningar. Var därför extra

lyhörd för de problem som
uppdagas inom organisationen.
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Kontroll
Efter att åtgärder genomförts ska de följas upp och utvärderas:

Vad har fungerat? Vad kan förbättras? Har åtgärderna gjort någon skillnad i
verksamheten?

Om åtgärderna inte fått önskad effekt, eller om de skapat nya risker, görs
processen om och nya undersökningar, riskbedömningar och nya åtgärder sätts in.
Om de planerade åtgärderna inte är genomförda behöver organisationen fundera
på varför de inte är det, och vilka risker det har inneburit.

I MENSENs checklista för skyddsronder finns kolumner för åtgärd, tidsbestämning
och vem som är ansvarig för att genomföra åtgärden.

EXEMPEL

Undersökning: Vilka arbetsmiljörisker kan sömnbrist under

klimakteriet leda till? Hur kan vi underlätta för personer som

genomgår klimakteriet med sömnbesvär? Vilka anpassningar

önskar våra medarbetare? Vilka anpassningar bör göras på

individuell respektive organisatorisk nivå?

Riskbedömning: Sömnbrist kan leda till psykisk och fysisk ohälsa

samt koncentrationssvårigheter. Vad får det för konsekvenser för

den anställde och verksamheten? Vad kan det leda till på kort

respektive kort sikt? Vad behöver förändras för att mildra

riskerna?

Åtgärd: Vi undviker nattskift för personer med sömnproblem. Vi

förbättrar möjligheterna till hybridmöten. Vi förlägger inte möten

tidig förmiddag. Vi förbättrar vilutrymmet utifrån medarbetares

önskemål.

Kontroll: Fungerar åtgärden? Är medarbetarna nöjda med de

anpassningar som gjorts? Kan något förbättras?

EXEMPEL
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I skyddsronder ses arbetsmiljön
över, risker identifieras och
processen att riskbedöma - och
sätta in åtgärder - påbörjas.

Skyddsronder är en del av det
systematiska arbetsmiljöarbetet (SAM).
En checklista används ofta för att
säkerställa att alla relevanta områden
täcks. 

MENSENs checklista för en MENSklig
skyddsrond hjälper er att integrera viktiga
mens- och klimakterieaspekter i ert
systematiska arbetsmiljöarbete, samt i
arbetet med aktiva åtgärder för att
förebygga diskriminering.

Checklistan är baserad på
arbetsmiljölagstiftning, aktuell
forskning, MENSENs samlade
erfarenhet, material från Prevent,
arbetsmiljöverkets skrivelser, och
internationella standarder och riktlinjer
för mens och klimakteriet i arbetslivet.

Checklistan inkluderar riskbedömning
och åtgärdsplan.

Ni hittar checklistan för MENSklig
skyddsrond på MENSENs websida.

EN MENSKLIG SKYDDSROND

18



Samtalsklimat
och jargongKunskap

Företagshälsa

Underlag till
Checklista för
MENSklig skyddsrond
Eftersom mens och klimakteriet påverkar individer på olika sätt och
arbetsplatser har varierande behov, täcker checklistan en rad olika
aspekter uppdelat på 1) social och organisatorisk arbetsmiljö, 2) fysisk
arbetsmiljö, och slutligen 3) en sektion med ett särskilt fokus på vård och
hälsa.

Checklistans delar förklaras här i handboken på efterföljande sidor. Här
ges också exemepl på hur den kan fyllas i. Checklistan i sin helhet hittar ni
på MENSENs hemsida som ett separat dokument.

Genom att gå igenom checklistans alla delar får ni en bred förståelse för
mens och klimakteriet som arbetsmiljöfrågor.

Social och organisatorisk arbetsmiljö

Flexibilitet i
arbetsupplägg Korta pauser Arbetsmängd,

stress och vila

Toaletter Mensskydd Smärtlindring Vilutrymme Dusch och
omklädningsrum

Vård och hälsa

Arbetskläder Luft och
temperatur Ljud och ljus

Fysisk arbetsmiljö
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Kunskap om mens
och klimakteriet

“Min chef har ingen förståelse
för min situation kring mens

och smärthantering vid
endometrios.”

Utan kunskap är det svårt att se mens och
klimakteriet som en arbetsmiljöfråga. HR,
ledning och medarbetare behöver insikt
om problem och behov för att kunna göra
riskbedömningar, hitta lösningar och
anpassa arbetsmiljön. Under de åren som
MENSEN arbetat med arbetsmiljöfrågor,
har just kunskap, både för en själv och
hos HR och ledning, varit en av de saker
som efterfrågats allra mest.

“När jag tar upp klimakteriet bland
män möts jag ibland av skratt `det
rör ju bara kvinnor´. Men som man i

ledningsposition behöver du
kunskap”

...men bara 46 %
anser att HR/ledning
har god förståelse.
Hela 83 % anser att

det är viktigt att
HR/ledning har den

kunskapen

48 % känner sig
obekväma med att

prata om
gynekologiska besvär

med sin närmaste
chef eller HR-chef

85 % av HR-ansvariga
anser att de har en
god förståelse för
mensrelaterade

problem och hur det
kan påverka
anställda...

85% 46% 48%

Även kvinnor som själva genomgår
klimakteriet kan ha kunskapsluckor och
vilja lära sig mer. I en aktuell studie
uppgav färre än 20 procent att de fått
information om klimakteriet på deras
arbetsplats, men en majoritet önskade att
de hade fått det. 

         Enligt Socialstyrelsen anser 75 procent av barnmorskemottagningarna i
Sverige att det finns behov av ökad kunskap för att kvinnor ska kunna förbereda
sig på och hantera klimakteriet. Lämpliga utbildningsinsatser kan komma i flera
olika format, även korta utbildningsinsatser för chefer kan ha mycket god effekt.
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Det är viktigt att förbättra samtalsklimatet och öppenheten kring mens och
klimakteriet. Det händer att det finns en nedsättande jargong på arbetsplatsen 
eller en rädsla för att ta upp problem 
med närmaste chef. När problem väl 
uppmärksammas är det allt för vanligt 
att de förminskas eller ignoreras. Det 
är centralt att HR och ledning tar sig 
an ämnet med förståelse och respekt, 
samtidigt som de skyddar medarbetares 
integritet.

34% har upplevt kränkande jargong om mens i sitt arbetsliv. 10 % i
åldersgruppen 18-29 år har sett eller hört kollegor bli diskriminerade av
anledningar kopplade till mens. 1% av HR-ansvariga har sett eller hört anställda
bli diskriminerade på grund av anledningar kopplade till mens.

Många upplever att det är lättare att prata med kvinnor om mens- och
klimakteriebesvär. Yngre manliga chefer upplevs ofta som svårast, kulturella
faktorer kan också skapa hinder. Anonyma digitala plattformar kan därför vara
en bra väg framåt.

Samtalsklimat
och attityder

“Om jag har en dålig dag får jag
ofta kommentarer i stil med ”har

du PMS eller?”. Trots att jag
berättat för min chef att jag lider

av jobbig PMS/PMDS” 

Endast 45% är
öppna på sin

arbetsplats om att
de är i klimakteriet.

Mer än 50% känner oro inför
att uppfattas som mindre

kompetenta i arbetslivet på
grund av klimakteriebesvär.

34 % har upplevt
kränkande jargong

om mens i sitt
arbetsliv. 

34% 45% 51 %

Ingen ska känna sig tvingad att prata om sin mens eller
de besvär som kan uppstå. Men den som vill prata om
mens ska kunna göra det på ett tryggt sätt, utan att bli

misstrodd eller känna skam.
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Flexibilitet i
arbetsupplägg

Menscykeln kan innebära kortvariga kraftiga besvär så som mensvärk eller
orolig mage. Då kan det underlätta att arbeta hemifrån.

Under klimakteriet kan det förekomma längre perioder med kraftiga besvär.
Det är exempelvis mycket vanligt med sömnsvårigheter och då är flexibilitet
vad gäller arbetstid och arbetsplats en effektiv lösning som gör stor skillnad.
Även menscykeln kan påverka sömnen.

“Det var mycket svårt att få till
möjlighet att jobba hemifrån de två

första och värsta dagarna under
mensen innan pandemin, men det

är flexiblare nu.”

/ / /

att medarbetarna ändå
inte jobbar hemma fastän
de behöver det

Undersök om

medarbetarna

upplever att

hybridmötena

fungerar lika bra

för alla.

Q2

2025

HR-

chefen

aug

2025

att allas kompetens och
perspektiv inte används

Undersök kvalitén

på de tekniska

distansmötes-

verktygen

Se över

ljudupptagning i

stora mötesrummet,

det har tidigare

lyfts av flera som ett

problem.

Ingen åtgärd f.n.

Undersök behov

som del i

medarb.enkäten

Exempel från MENSENs checklista

Genom att erbjuda distansarbete och
flexibla arbetstider förbättras
medarbetares välmående och
effektivitet. Detta främjar balans
mellan arbete och privatliv och gör 
er till en mer attraktiv arbetsgivare.
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Vid både mens och klimakteriet är det
viktigt att erbjuda möjligheter till korta
pauser under arbetsdagen.

Hög arbetsbelastning kan göra det
svårt att hinna gå ifrån, och vid
ensambemanning, som när en
medarbetare är ensam i kassan eller

“Med ett yrke som bussförare kan
det helt enkelt vara besvärligt med
menstruation... Paustiderna är inte
anpassade efter byte av skydd,

tömning och så vidare.”

Korta pauser

Det är välkänt att vissa branscher och
yrkesroller har problem med att få
tillräckligt med toalettpauser. Exempelvis
har busschaufförer larmat om sådana
problem. Inom vården har barnmorskor
och annan vårdpersonal upplevt att de
blött igenom sina kläder under
arbetspass, en situation som förvärras av
att deras arbetskläder ofta är vita. Inom
tjänstemannayrken kan långa möten göra
det svårt att gå ifrån för att byta eller
kontrollera mensskyddet.

själv ansvarar för en skolklass eller en brukare, saknas ofta möjligheten att
lämna sin post. För de som har mens eller genomgår klimakteriet är det
avgörande att kunna byta mensskydd regelbundet och hantera andra symtom,
som orolig mage eller värmevallningar, som kräver en stunds avskildhet.

“När jag jobbade inom
sjukvården fanns det många
problem kopplade till mens.
Främst med möjligheten för

toalettpauser..”

MENSkliga anpassningar hjälper även de utan mens!
Exempelvis kan personer med prostatabesvär också behöva

korta pauser, enkel tillgång till toalett, inkontinensskydd, extra
arbetskläder och möjlighet att byta om under arbetsdagen.
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Under klimakteriet är sömnsvårigheter
vanliga och kan bidra till hjärndimma,
koncentrationssvårigheter, minskad
stresstålighet och försämrat psykiskt
välmående. Mens och PMS kan också
påverka koncentration, stresstålighet
samt fysiskt och psykiskt välmående,
särskilt för dem med kraftiga besvär.

“Det har blött igenom kläderna
flera gånger och det fanns inte
utrymme att gå på toa. Det var
stressigt och man tänkte på sin

mens hela tiden.”

Arbetsmängd,
stress och vila

Mötestider
Tidiga morgonmöten kan vara
problematiska för dem som genomgår
klimakteriet och lider av sömnsvårigheter.
För personer med dessa problem kan ett
par extra timmars vila på morgonen göra
en stor skillnad för att uppnå tillräcklig
återhämtning.

Detta kan periodvis göra vissa arbetsuppgifter svårare att utföra. Därför kan
tillfälliga individuella anpassningar, framtagna i samråd med medarbetaren,
vara nödvändiga. Erbjud också professionell rådgivning till medarbetare om
behovet finns.

“Tröttheten är värst [med
klimakteriet]. Att inte bokas in
på möten tidigt på morgonen

borde vara en regel. Inga möten
före klockan nio.”

Stöd och hänsyn
Humörsvängningar, oro, nedstämdhet och ångest kan förekomma både under
klimakteriet och vid PMS. Prestationskrav och stress kan förvärra ångesten,
särskilt om det känns svårt att visa hur man mår. Med förståelse från kollegor
för att humör och mående varierar, oavsett orsaken, blir det lättare för
personen att acceptera sitt tillstånd utan att behöva dölja det.

“Jag har [under klimakteriet] upplevt
större stresskänslighet och behov av
längre återhämtningstid. Det finns
dock föga utrymme för det inom

akademin där tiden pressas alltmer.”
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Toaletterna är självklart en central del i
det MENSkliga arbetmiljöarbetet. Har
arbetsplatsen toaletter med rinnande
vatten, tvål, handfat och papperskorg?
På vissa arbetsplatser saknas det helt
toaletter. Detta kan skapa en stor
stress för medarbetare som har mens
och genomgår klimakteriet! När man är

“Vi hade inte någonstans att lägga
bindor/tamponger. Så jag fick linda
in allt i papper och bära med mig i

fickan hela dagen tills jag kom
tillbaka hem.“

Toaletter

På vanliga toaletter måste tamponger
och bindor slängas i en papperskorg.
Slängs mensskydd i toaletten finns risken
att det blir stopp i avloppet - något som
är både tråkigt och dyrt att åtgärda.
Alltså behöver era toaletter
papperskorgar som töms med jämna
mellanrum. Det kan kännas genant om
mensskyddet syns i papperskorgen eller 

kissnödig går det att hålla sig en stund, men det går inte med mensblödningar.
Om mensskyddet är fullt kan det läcka. Under klimakteriet är det vanligt med
kraftigare blödningar än personen är van vid, samt att de kommer oregelbundet
och oväntat.

Handfat i nära anslutning till toalettstolen är
önskvärt för att kunna tvätta händerna vid byte av

mensskydd och för att skölja menskoppen.

sanitetspåsen. Överväg att ha en stor papperskorg med lock, istället för den
vanliga lösningen med en öppen större papperskorg i kombination med
särskilda sanitetspåsar 
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“Toaletterna luktar illa och är
allmänt smutsiga. Saknas ofta

papperskorg. Ibland har toaletter ej
ens funnits...”



Alla medarbetare som har mens eller
genomgår klimakteriet kan behöva snabb
och enkel tillgång till mensskydd. 

Blödningar kan vara oväntade eller rikliga,
och mensskydd kan ibland glömmas
hemma. Att ha mensskydd på
jobbtoaletten skapar trygghet, ingen
behöver noja sig för att mensskyddet ska
läcka, eller oroa sig för att ha ett
mensskydd längre än rekommenderat. 

Behoven varierar; rikliga blödningar kräver
större bindor, och individuella preferenser
skiljer sig åt.

Mensskydd och
inkontinensskydd

En studie från 2023 visade att så många som 62 % i
åldern 18-29 år anser att det är viktigt eller mycket
viktigt att arbetsgivaren erbjuder gratis mensskydd. 
I åldersgruppen 30-39 var siffran 38 % och bland 40-
45-åringar var det 30 %. Behöver du fler argument?
MENSEN har tagit fram en argumentlista för varför
verksamheter bör erbjuda gratis mensskydd, se nästa
sida eller ladda ner som egen PDF på www.mensen.se.

Inkontinensproblem förvärras ofta vid klimakteriet. Mer än 10 % av kvinnor över
40 drabbas, och problemen förvärras med stigande ålder och hormonella
förändringar. Att även erbjuda inkontinensskydd kan bidra till att normalisera
dessa problem och visa omsorg om medarbetarna.

44 % har någon gång blött
igenom sitt mensskydd på sin

nuvarande arbetsplats.

44%

Knappt 10 % får gratis mensskydd
på jobbet. Många tror att det inte
prioriteras av ledningen och HR.

Alla som har mens identifierar sig inte som kvinnor. Det finns
transmän och ickebinära personer som menstruerar. Om

toaletterna är uppdelade i “dam” och “herr,” se till att
mensskydd finns tillgängligt för alla.

Pssst!

62%
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Klart ni ska ha mensskydd på jobbet!
Det finns många anledningar till varför mensskydd på arbetsplatsen är viktigt. För det första
är det en produkt halva befolkningen i arbetsför ålder behöver regelbundet. Dessutom kan
mensen komma oväntat. Den kan vara längre eller rikligare än vad den brukar vara. Man kan
ha glömt sina mensskydd hemma. Endast ca 10 %  av Sveriges arbetsplatser erbjuder gratis
mensskydd i nuläget. Låt oss få upp statistiken! Här kommer ett gäng argument som stöd: 

Ni kommunicerar omsorg om era medarbetare.
Nästan alla arbetsplatser erbjuder medarbetarna en rad produkter av omtanke och för
att skapa trivsel, även om det inte är lagstadgat krav på det: kaffe, friskvårdsbidrag,
fruktkorg, fika m.m. Och det finns sannolikt toalettpapper, tvål och plåster. Mensskydd
kan likt toapapper och tvål räknas till basala hygienbehov, och att det finns vid behov är
definitivt en trivselfaktor. 

Det är ett klokt drag för att öka jämställdheten.
Många undersökningar visar att jämställda arbetsplatser är mer kreativa, lönsamma och
klarar kriser bättre. Att göra arbetslivet jämställt är en stor och komplex utmaning. Gratis
mensskydd löser såklart inte alla problem, men det är ett viktigt steg i rätt riktning. Detta
gäller särskilt i mansdominerade branscher eller på arbetsplatser där kvinnor är i
minoritet.

Att erbjuda mensskydd är i linje med arbetsmiljölagen och diskrimineringslagen.
Arbetsmiljölagen stipulerar att "arbetsförhållandena skall anpassas till människors olika
förutsättningar i fysiskt och psykiskt avseende". Enligt diskrimineringslagen måste
arbetsgivare arbeta med aktiva åtgärder för att främja lika rättigheter och förebygga
diskriminering på arbetsplatsen. Att erbjuda gratis mensskydd är ett sätt göra det.

Det sparar medarbetarnas tid.
Att få oväntad mens och behöva skaffa fram ett mensskydd (och kanske till och med
hantera eventuella fläckar) tar tid och innebär ett ovälkommet avbrott i arbetet. 

Det främjar hälsa och välmående.
När det inte finns mensskydd att tillgå finns det risk att medarbetare använder ett
skydd längre än rekommenderat, eller tvingas till nödlösningar som exempelvis att
improvisera en binda av toapapper. Det skapar obehagskänslor, oro och stress för att
blöda igenom. Om arbetsplatsen erbjuder mensskydd optimerar ni förutsättningarna
för att medarbetare ska kunna fokusera och koncentrera sig på jobbet!

Det är efterfrågat och uppskattat.
En aktuell undersökning visar att tillgång till gratis mensskydd efterfrågas av 50 % av
anställda. Det är särskilt viktigt för den yngre målgruppen: 62 % mellan 18-29 år anser
att det är viktigt eller mycket viktigt att arbetsgivaren tillhandahåller gratis mensskydd.
Det är ett plus i rekryteringsprocesser och gör er till attraktiv arbetsgivare!

Det är en investering - inte en kostnad.
Mensskydd för engångsbruk kostar ett par kronor styck (beroende på märke och typ av
produkt). Det är en låg summa med tanke på alla positiva effekter som tillgängliga
mensskydd innebär. Meningen är inte heller att stå för någons livstidskonsumtion utan
att erbjuda vid behov. Ett enkel och god investering, helt enkelt.

En del av en global framåtrörelse.
Gratis mensskydd i skolor och universitet är något som lagstadgas i allt fler länder.
Arbetslivet ligger efter här, men det kommer fler och fler nationella policys för
reproduktiv hälsa i arbetslivet. God tillgång till mensskydd är ett avgörande steg i att
erkänna mens och klimakteriet som viktiga arbetsmiljöfrågor, och på så sätt vara del i 
en global rörelse för att skapa ett mer inkluderande och jämställt arbetsliv.

ARGUMENTLISTA
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ARGUMENTLISTA

Har ni tagit beslutet? Toppen!
Några punkter att komma ihåg

Rätt
produkter

från början

Se till att det finns en variation av produkter. Alla kan inte, eller vill 
  inte, använda mensskydd som sitter inne i kroppen. På arbetsplatser 
    där man främst har tillgång till utomhustoaletter kan det känns   
   ohygieniskt att byta tampong om det inte går att tvätta händerna innan    
 och efter. Erbjud både tamponger, bindor - och gärna trosskydd också!

Var tydlig
Kommunicera tydligt att det finns och var. Arbetsplatser har olika
förutsättningar, alla kan tyvärr inte sätta upp mensskyddsbehållare
inne på varje toalett. Hänvisa då tydligt var mensskydden finns.

Se över helheten! Det hjälper föga att placera mensskydd på varenda    
  toalett om medarbetarna inte hinner ta rast för att byta vid behov. En  
   ofräsch toalett utan tvål och rinnande vatten, med halvtrasigt lås, är  
  inte så kul att byta mensskydd på. Finns det inga papperskorgar är det
stor risk att mensskyddet hamnar i avloppet, och så vidare. 

Tänk på
helheten

Sociala
miljön

Den sociala arbetsmiljön spelar också stor roll. Det är allt för vanligt
med dåligt bemötande, taskig jargong och skamkänslor när
medarbetare tar upp frågor om mens. Om man inte känner att det
är möjligt att lyfta problem eller önskemål kopplade till menshälsa är
det svårt att hitta lösningar. 

 En tom mensskyddsbehållare gör ingen glad. Se till att de fylls på 
  kontinuerligt och ha en rutin för vem som ansvarar för både inköp och  
 att fylla på behållarna vid behov. 

Fyll på vid
behov

Flergångs-
mensskydd

Återanvändbara mensskydd är toppen för alla som vill/kan använda
dem, men de funkar inte för alla. Mensen kan även komma oväntat eller
så har man glömt sin menskopp hemma; då behövs engångsskydd.
Arbetsplatser som vill uppmuntra till återanvändbara mensskydd kan 
t ex informera om dem, eller erbjuda ett det som förmån.
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Mens och klimakteriet påverkar människor olika, och för vissa kan mensvärk
och smärta vid ägglossning vara ett stort problem. Ibuprofen, kortvarig vila
och värme (som värmekudde) har vanligtvis lindrande effekt. Informera
medarbetarna om var smärtlindring finns att hämta.

För vissa kan mensvärken vara så kraftig att långvarig vila behövs. Klargör att
mensvärk är en godtagbar anledning till sjukskrivning.

Bakom kraftig mensvärk kan det finnas tillstånd som endometrios eller myom.
Det är viktigt att kraftig mensvärk inte normaliseras, utan att tidig
professionell bedömning och behandling söks för att minska negativa
hälsoeffekter. Det kräver god kunskap hos HR, ledning, företagshälsa och
medarbetare, samt fungerande vägar till rätt vård.

Smärtlindring

Om man riskerar att vara sjuk mer
än tio gånger per år kan man ansöka

om särskilt högriskskydd från
Försäkringskassan. Med detta skydd

slipper man karensdagar och får
sjuklön från första dagen.

Arbetsgivaren får dessutom
ersättning för sjuklönekostnader

från första dagen.

Visste du att?

29



Vilutrymme

Det är vanligt att mens och klimakteriet gör att medarbetare har behov av
kortvarig liggande vila. Det kan bero på flera olika saker, exempelvis
mensvärk, sömnbrist som är vanligt under klimakteriet, eller migrän,
eftersom det är vanligt att migrän förvärras vid mens.

Ett separat vilutrymme brukar krävas för arbetsplatser med fler än 50
anställda, men det kan också vara bra att det finns soffor, eller fåtöljer med
fotpall - som kan tjäna liknande syften men tar upp mindre utrymme.

Att medarbetarna inte
använder vilutrymmen vid
behov.

Ingen åtgärd / / / Vi har vilutrymmen i

enlighet med relevant

lagstiftning.

30

Gör pulsmätning

om vilutrymmen på

kontoret.

Inkludera

utvärdering av

viutrymmet i

medarbetareknät

en för

nästkommande år.

Q3

2025

HR-

chefen

sept

2025
Inkludera frågan:

“Varför använder du

inte viutrymmet?”

Q4HR-

chefen

dec

2025

Som ovan, samt att
vilutrymmets kvalitet
sjukner över tid.

Använd resultatet

från pulsmätningen för

att formulera frågan i

medarbetarenkäten.

Exempel från MENSENs checklista



Menstruationsblödningar ökar behovet av dusch- och omklädningsrum. Kraftiga
eller oregelbundna blödningar kan orsaka läckage, vilket kräver möjlighet att
tvätta både sig själv och sina kläder. Värmevallningar och svettningar kan
också öka behovet av dusch och klädombyte.

Många föredrar en separat dusch vid mensen.

För att hantera blodfläckar på kläder bör det finnas möjlighet att tvätta och
torka kläder samt utrymme för att förvara extra kläder.

Dusch och
omklädningsrum

Installera en handdusch på
personaltoaletterna. Det är ett

enklare alternativ än att behöva
duscha hela kroppen och kan också

vara till nytta för personer med
andra problem, såsom inkontinens
eller dålig mage på grund av IBS.

Tips!
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Arbetskläder och
skyddsutrustning

Arbetskläder och skyddsutrustning är centralt att jobba med på en MENSklig
arbetsplats.

Oregelbundna och rikliga blödningar kan leda till läckage och fläckar på
arbetskläder, vilket kan vara särskilt besvärligt med ljusa kläder. Under
klimakteriet kan medarbetare bli extra känsliga för temperaturer, och varma
kläder i syntetiska material kan förvärra besvären.

För att möta dessa behov bör alternativa 
eller justerade arbetskläder erbjudas, i 
samråd med medarbetarna.

Tillhandahåll också extra arbetskläder 
och möjliggör tvätt och torkning 
av kläder under arbetsdagen.

“Att gå i vita kläder varje
dag skapar oro när man har

mens, att det ska blöda
igenom” - Sjuksköterska

Tillsätt

arbetsgrupp som

ser över

arbetskläder och

skyddsutrustning.

Ingen åtgärd

Q3

2025

HR-

chefen

maj

2026

Arbetgruppen ska

inkluderas i åtgärder

nedan.

/ / /

Obs! Undersök

medarbetarnas behov

i olika grupperingar

(kön, ålder, etniska

grupper, kroppsstorlek

etc.

Att medarbetarna inte
presterar på top, att ohälsa
förvärras, att medarbetare ej
känner sig välkomna.

Att medarbetarna inte presterar
på top, att ohälsa förvärras, att
medarbetare ej känner sig
välkomna.

Se ovan ang.

arbetsgrupp

Q3

2025

HR-

chefen

maj

2026

Exempel från MENSENs checklista

32



Under klimakteriet kan medarbetare bli
mer känsliga för temperaturer och
luftkvalitet. Många upplever
värmevallningar, svettningar och
frossa, som kan förvärras av
arbetsmiljöns temperatur och
luftkvalitet. Ofta finns behov av att
kunna justera temperaturen för den

“Jobbar i öppet kontorslandskap där
männen ökar värme på element så

att man får sätta sig någon
annanstans om man inte vill
svimma/bli sjöblöt av svett”

Luft, ventilation
och temperatur

enskilda medarbetaren. Det gäller även för personer som inte är klimakteriet.

Det är sedan länge känt att temperaturer på exempelvis kontor ursprungligen
standardiserats utifrån metaboliska data från män i yngre medelåldern. Om
personer med värmevallningar har bättre kontroll på temperaturen på jobbet
blir ofta besvären mindre framträdande. Att anpassa för termisk komfort under
klimakteriet kan alltså förbättra både arbetsmiljön och mående.
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De som lider av migrän får ofta
attacker i samband med mens. Det har
med hormoner att göra och kallas
ibland för mensmigrän. Vid migränanfall
har medarbetare ökad känslighet för
ljud och ljus. Även höga ljud och buller
kan påverka migrän negativt.

Ljud och ljus

De som lider av
migrän är också ofta

hjälpta av flexibel
arbetstid och möjlighet

att arbeta hemifrån.



Menscykeln och klimakteriet är naturliga delar av livet, men besvär kan kräva
vård, särskilt när besvären är mycket kraftiga. Vård för svåra menstruations-
och klimakteriebesvär är ofta svårtillgänglig och komplicerad att navigera.
Diagnoser för sjukdomar som endometrios och PMDS kan dröja. SKR betonar
vikten av samverkan mellan olika aktörer inom och utanför hälso- och
sjukvården. Som ansvarig för ett hälsosamt arbetsliv har arbetsgivaren en
viktig roll i att förbättra kvinnors tillgång till adekvat vård.

Arbetsgivare kan vidta följande åtgärder för att säkerställa att medarbetare
får den vård de behöver:

Öka medvetenhet och kunskap inom ledning och HR om problem, diagnoser
och sjukdomar kopplade till mens och klimakteriet. Det behövs både för att
identifiera vårdbehov och skapa adekvata anpassningar.
Normalisera samtal om mens och klimakteriet för att möjliggöra öppen
kommunikation om allvarliga problem.
Underlätta för medarbetare att ta hand om sig själva och få professionellt
stöd, exempelvis genom företagshälsovård och fortbildning. Även kvinnor
som genomgår klimakteriet har ett stort behov av kunskap.
Inkludera krav på kompetenser om mens och klimakterieproblematik om ni
anlitar eller upphandlar företagshälsovård.

Vård och hälsa

Anpassningar för mens och klimakteriet bör också
beakta andra medarbetares behov. Till exempel kan
sänkta temperaturer, som lindrar värmevallningar,

förvärra vissa sjukdomar.

Tänk på att!
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Medarbetarenkäter och så kallade pulsmätningar kan användas för att samla in
underlag om hur väl arbetsplatsen möter de MENSkliga behov som finns hos
anställda. Frågorna bör vara relevanta för de specifika utmaningar och
förhållanden som era medarbetare möter i sitt dagliga arbete. Någon på ett
kontorslandskap har generellt andra förutsättningar än någon som jobbar i fält.
Anpassa frågorna efter vad som är aktuellt för just er!

Eftersom en medarbetarenkät vanligtvis görs en till två gånger per år är den
ett verktyg för att utvärdera nyckeltal och se hur de ligger över tid. En
pulsmätning tar tempen på nuläget, är mer agil och spetsig. De kan användas
var för sig eller kombineras. De är båda en hjälp i att kartlägga MENSkliga
behov i er organisation.

MEDARBETARENKÄTER OCH
PULSMÄTNINGAR

En MENSKLIGARE medarbetarenkät
Medarbetarenkäten är bred i sin natur och kan därför inkludera övergripande
frågor som indikerar hur anställda upplever områden som kan ha relevans för
medarbetare som har mens eller genomgår klimakteriet. Genom att bryta ner
resultatet med variablerna kön och ålder, och se om det finns signifikanta
skillnader jämfört med andra grupper, får ni en fingervisning om nuläget.
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MENSEN har sammanställt förslag på
medarbetarenkätfrågor som kan användas för att främja
en mer MENSklig arbetsmiljö. Utgångspunkten är Prevents
mall “OSA-enkäten”, en medarbetarundersökning med
fokus på den organisatoriska och sociala arbetsmiljön. Se
MENSENs förslag på tilläggsfrågor på nästa sida.



Stöd

Möjlighet att
påverka

Arbetets
organisering 

Arbets-
belastning
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Jag har möjlighet till flexibelt arbete vid behov.

Jag kan komma med förslag på anpassningar och
få gehör för dem. 

Jag vet var jag ska vända mig om jag behöver
stöd vid ohälsa.
Jag möts av förståelse och hänsyn om jag är
öppen med hur jag mår.

Jag har möjlighet till individuella anpassningar av
arbetsuppgifterna vid behov.

Kunskaper 
& utveckling

Åter-
hämtning

Ledarskap

Jag kan ta korta pauser vid behov.

Jag har möjlighet att avancera/klättra även om
jag har behov av särskilda anpassningar.

Min chef har kunskap och förståelse för hur
allmänhälsan kan påverka arbetsinsatsen.

Kränkande
särbehandling

Psykologisk
trygghet

Har du...fått höra kränkande eller stötande
kommentarer om dig som person, ditt privatliv
eller din kropp?

Jag har möjlighet till individuella anpassningar av
arbetsuppgifterna vid behov.

Frågor för en MENSKLIGARE medarbetarenkät



Aktuella forskningsstudier och undersökningar visar att onödiga

hinder kan begränsa anställda som har mens eller går igenom

klimakteriet, vilket i sin tur kan ha negativ påverkan på hela

organisationen. På vår arbetsplats strävar vi efter att skapa en

inkluderande och stödjande miljö för alla. Denna pulsmätning syftar

till att samla in anonym feedback om hur vi kan förbättra

arbetsförhållandena/arbetsmiljön och underlätta för medarbetare

som har mens eller genomgår klimakteriet. Vi uppskattar ditt svar!

FÖRSLAG PÅ INSTRODUKTIONSTEXT

En MENSklig pulsmätning
Huruvida ni gör en pulsmätning och slår ihop mens och klimakteriet, eller
föredrar att dela upp i ämneskategorier, är upp till er. Ni kan
arbetsplatsen/organisationen och dess demografi bäst.

MENSEN har tagit fram förslag på frågor som ni kan utgå ifrån (se nästa
sida). Nedan finns även förslag på vad ni kan skriva i samband med att ni
gör pulsmätningen. En tydlig och informativ introduktion är viktig för att
medarbetarna ska förstå syftet med mätningen och känna sig bekväma
med att delta. 
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Under menscykeln och i klimakteriet kan olika besvär förekomma, såsom smärta,

PMS, kraftiga eller oväntade blödningar, vallningar och nedstämdhet. Markera de

alternativ som du upplever är ett problem för dig eller dina kollegor på din nuvarande

arbetsplats.

Förslag på frågor: pulsmätning

☐ Saknas tillgängliga mensskydd

☐ Saknas tillgång till smärtlindring

(receptfria läkemedel, värmekudde)

☐ Saknas tillgång till toalett

☐ Bristfälliga toaletter

☐ Saknas tillgång till dusch

☐ Saknas tillgång till vilutrymme

☐ Svårighet att justera temperatur

☐ Bristfällig ventilation

☐ Inte möjlighet att ta pauser

☐ Inte möjlighet till flexibel arbetstid

☐ Oförstående chefer

☐ Oförstående kollegor 

☐ Ointresse hos ledning/HR

☐ Negativ jargong 

☐ Svårt att veta hur man kan få hjälp/stöd

☐ Problem med arbetskläder

☐ Att problem inte dokumenteras/följs upp 

☐ Att det saknas tydliga kanaler att ta upp

problem 

☐ Att det känns pinsamt/svårt att ta upp

problemen

Har du upplevt några andra problem i relation till menscykeln och/eller klimakteriet på

arbetsplatsen? Beskriv kortfattat.

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………………

Välj upp till fem alternativ som du anser bör prioriteras för att underlätta för dig och

andra på arbetsplatsen som har en pågående menscykel och/eller går igenom

klimakteriet.

☐ Fria lättillgängliga mensskydd

☐ Fria lättillgängliga inkontinensskydd

☐ Tillgång till tillfällig smärtlindring

(receptfria läkemedel, värmekudde)

☐ Tillgång till bra toaletter (med

rinnande vatten, papperskorgar etc)

☐ Tillgång till dusch

☐ Tillgång till vilutrymme

☐ Möjlighet att reglera temperatur

☐ Bättre ventilation

☐ Enkel möjlighet till klädbyte

☐ Funktionella arbetskläder

☐ Tillgång till fläkt

☐ Möjlighet att ta korta pauser

☐ Flexibla arbetstider

☐ Att kollegor och chefer ändrar attityd

till frågan

☐ Tydliga kontaktvägar om man

behöver hjälp och stöd 

☐ Möjlighet att lämna in feedback/kritik

☐ Utbildningsinsatser som höjer

kunskap för medarbetare

☐ Utbildningsinsatser som höjer

kunskap för HR/ledning

☐ Ingen av dem / vet ej

☐ Annat, vad (fritext)
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Att alla är med är avgörande för att säkerställa att ingen medarbetare lämnas
utanför eller känner sig ensam i att hantera de utmaningar som kan följa med
mens och klimakteriet. När arbetsplatsen präglas av inkludering och förståelse
för dessa frågor, stärker det organisationens sammanhållning. Det bidrar till en
hänsynsfull organisationskultur och ett hållbart arbetsliv för alla medarbetare.

Det är avgörande att dessa ämnen inte behandlas som enbart "kvinnofrågor".
Om diskussionen och ansvaret stannar hos kvinnliga chefer, HR, eller
medarbetare, riskerar man att marginalisera ämnet och förlora den bredare
förståelsen och stödet som behövs för att skapa en inkluderande arbetsmiljö.

Varför behöver hela arbetsplatsen engageras?

VANLIGA FRÅGOR

Syftet med att arbeta med en MENSkligare arbetsmiljö är aldrig att tvinga någon
att prata om personliga erfarenheter som de inte vill dela på arbetsplatsen. Men
däremot är det så att det privata påverkar arbetet och vice versa, det gäller
oavsett om man har mens eller ej. Mens och klimakteriet är inte mer privat än
andra hälsofrågor. Därtill kan sägas att även om något är privat så kan det ändå
vara en gemensam angelägenhet. Ta exempelvis tillgång till toalett på jobbet.
Det är ju en privat sak vad man gör inne på toa, men det är en gemensam
angelägenhet att toaletten ska fungera.

Men är inte mens och klimakteriet en privat sak?

Det finns flera positiva aspekter med både mens och klimakteriet i arbetslivet. En
del upplever t ex att de under vissa delar av cykeln är extra energirika och
kreativa, och då passar de på att arbeta med intellektuellt utmanande uppgifter.
Både mensbesvär och klimakteriebesvär kan faktiskt också ha goda effekter i
arbetslivet. Många upplever att besvär gör att man får lära sig mer om sig själv,
att man hittar kreativa lösningar på problem, tänker över hur man lägger upp sitt
arbete, och liknande. Det finns flera studier som pekar på att många upplever att
klimakteriet är en period av personlig utveckling, reflektion, nyfunnen frihet,
ökad självkännedom, och där ens egna krav på tillvaron får ta mer plats.
Överhuvudtaget är själva åldrandet förknippat med positiva aspekter, så som att
man blir mer erfaren, kunnig och självsäker. Vad gäller klimakteriet kan det
också för många vara skönt att slippa mens och PMS.

Finns det några positiva aspekter av mens klimakteriet i
arbetslivet?
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Det är ett kontinuerligt arbete som bör få ta tid, men forskningen är tydlig med
att även enkla insatser kan ge god och snabb effekt. Exempelvis korta
utbildningar för ledning och HR, eller tillgängliggörande av mensskydd på
personaltoaletterna är exempel på snabba lösningar som ofta ger goda resultat.

Hur lång tid tar det att skapa en MENSkligare arbetsplats?

Det är svårt att uppskatta exakt, och beror såklart på vad er organisation
behöver och väljer att fokusera på. Om MENSkliga frågor inkluderas i det
ordinarie arbetsmiljöarbetet bör kostnaderna bli försumbara. Särskilt i relation till
kostnaderna för att inte göra det. Ta exemplet att klimakteriebesvär kan
innebära att kompetent och rutinerad personal slutar i förtid och jämför med vad
en nyrekrytering av en sådan nyckelperson kostnad. Ett annat exempel är en
aktuell beräkning på att bristande klimakterieanpassningnar innebär en årlig
global produktivitetsförlust på uppåt 150 miljarder dollar. En svensk satsning på
klimakteriekunskap i Partille kommun har visat på mycket positiva siffror i form
av minskad sjukfrånvaro och sparade medel. Det är alltså en klok investering!

Vad kostar det att mens- och klimakterieanpassa?

Det kan vara en komplex sak att hantera dålig jargong på arbetsplatsen. Här är
fyra tips:

1) Se över rutiner och riktlinjer för diskriminering på er arbetsplats: Finns mens
och klimakteriet med som en dimension att beakta? Bör de göra det? Det kan
vara viktigt att etablera en formell grund för vad organisationen inte tolererar.
Det skickar också ett tydligt erkännande budskap till medarbetare som varit med
om kränkande jargong.

2) Bjud in till samtal om mens och klimakteriet. Det kan vara genom utbildningar
eller föreläsningar, genom att ta in nya tidningar till lunchrummet, sätta upp
informationsaffischer (finns att ladda ner på MENSENs hemsida), eller genom att
inkludera tematiken i medarbetarenkäten.

3) MENSkliga förändringar av den organisatoriska och fysiska arbetsmiljön kan
också ha god effekt på samtalsklimatet, exempelvis berättar många om att det
blivit lättare att ta upp problem kopplade till mens efter att deras arbetsplats
börjat erbjuda mensskydd till sina medarbetare.

4) Undvik att det blir en särbehandlad fråga, satsa på att integrera dessa dem
som en del av det ordinarie arbetsmiljöarbetet för att normalisera och
avdramatisera.

Hur kan man få bukt på dålig jargong kring mens och
klimakteriet?
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Ni gör det som passar er organisation bäst, men MENSENs rekommendation är
att ta sig an mens och klimakteriefrågor som en helhet eftersom behoven ofta är
överlappande och fler medarbetares behov tas i beaktande.

Räcker det inte med att bara jobba med klimakteriet,
alternativt bara fokusera på mens?

På individnivå är det väldigt olika hur någon reagerar när mens och klimakteriet
diskuteras öppet, men att män som grupp är obekväma med det stämmer
nödvändigtvis inte! Om ni märker att vissa upplever det som extra obekvämt
kan det vara en god idé att erbjuda digitala utbildningar där det är lätt att vara
anonym. Kanske hjälper det att visa exempel från mansdominerade branscher
som aktivt arbetar med dessa frågor, t ex IF Metall och Elektrikerna.

Hur kan man få män att bli mindre obekväma med dessa frågor?

Eftersom mens-och klimakterieanpassningar i arbetslivet är i ropet finns en
mängd olika föreläsare. När ni letar efter föreläsare är det viktigt att leta efter
folk med professionell kompetens som grundar utbildningen på evidens, snarare
än enbart personliga erfarenheter.

Hur kan vi hitta bra föreläsare om t ex klimakteriet?
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