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INTRODUKTION

Detta ar en handbok fér dig som vill bidra att géra arbetsmiljén
battre anpassad fér de som har mens eller gar igenom
klimakteriet. Handboken riktar sig till alla som har ett intresse
av frdgorna, men framforallt till dig som arbetar inom HR eller |

en ledande position.

Handboken ar framtagen av den ideella
organisationen MENSEN och syftar till att
tydliggdra varfér organisationer bor
arbeta med fragorna, hur dessa fragor ar
del av det systematiska
arbetsmiljéarbetet och att erbjuda
konkreta verktyg och tips pa hur ni kan
g3 tillvaga.

MENSEN har under flera 3r arbetat med
att anpassa arbetslivet for
menstruerandes behov och sett ett
vaxande intresse fér bdde mens- och
klimakteriefrdgor bland fackliga
representanter, HR, och ledningsgrupper
inom en mangd olika branscher.
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> klimakteriespecialist, och Beteendelabbet.
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Den har handboken har tagits fram av Josefin Persdotter och Rebecka Hallencreutz inom
ramen for projektet “Ett MENSkligare arbetsliv - ett arbetsmiljéperspektiv pd mens och

klimakteriet” (2024) som drivits med stod fran Jdmstalldhetsmyndigheten. Handboken ar
skriven i samrdd med Elin Jerklind Dybeck, HR-konsult; Anna Wangborg, barnmorska och

Menscykeln och klimakteriet ar naturliga
delar av livet, som bér vara sjalvklara
delar i arbetsmiljdarbetet. Forskning och
projekt fran varldens alla hérn visar gang
pd gdng att bdde medarbetare och
arbetsgivare vinner p3d en MENSkligare
arbetsmiljo.

Det finns mycket din arbetsplats kan
gb6ra, och handboken erbjuder konkreta
forslag och tillvagagdngssatt. Det
behover inte vara svart eller kostsamt. Vi
hoppas att denna handbok hjdlper er mot
ett MENSkligare arbetsliv!




VAD AR ETT MENSKLIGT

ARBETSLIV?

Ett MENSkligare arbetsliv
handlar om att arbetsmiljén

ska anpassas s3 att den moter

behov som kommer av
menscykeln och klimakteriet.

Mens och klimakteriet har lange férbisetts
som en arbetsmilj6frdga, men det borjar
férandras. Fler och fler arbetsplatser
forstdr vardet av att gbéra anpassningar
som underlattar fér medarbetare som har
mens eller gar igenom klimakteriet. Ett
sadant arbete handlar om att férebygga
ohalsa och diskriminering, att sdkerstalla
jdmlika arbetsvillkor, och om att skapa en
attraktiv och inkluderande arbetsplats dar
medarbetare trivs och ges optimala
forutsattningar att fokusera pa sina
uppgifter.

Medarbetares behov kring mens och
klimakteriet ser sdklart olika ut beroende
pad individ, bransch, och yrkesroll. Men det
finns dterkommande problemomraden p3d
manga arbetsplatser, exempelvis:

¢ det saknas tillgdng till mensskydd,
varktabletter, och vilutrymme

e problem med temperatur och
ventilation som forstarker besvar

e det ar svart att ta paus vid behov

e arbetskladerna ar ddligt anpassade

e det finns stor okunskap om svara
besvar och sjukdomar

e medarbetare far utstd krankande
jargong, och HR och chefer har
bagatelliserat fragorna.
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En MENSKlig arbetsplats

anpassar social, organisatorisk
och fysisk arbetsmiljé s3 att de

moter medarbetares behov
kopplade till menscykeln och
klimakteriet.

Frdgor som rér mens och klimakteriet i
arbetslivet har alltsd tydliga kopplingar till
mer Overgripande arbetsmiljéfragor sasom
samtalskultur, jdmstalldhet,
arbetsbelastning, arbetskldder, och vikten
av ett lyhort ledarskap.

Mens och klimakteriet
hor ihop. De ar bdda delar av
en reproduktiv livscykel, och
arbetsmiljébehov dverlappar.

Helhetsdnk

Ett MENSkligare arbetsliv kraver
systematisk férandring_och ett helhetstank
med en bredare forstdelse for
medarbetarna, deras hadlsa, kroppar och
livsvillkor. Exempelvis gor tillgdngliga
mensskydd liten nytta om medarbetarna
inte kan ta paus nar de behdver, och en
bordsflakt vager inte upp att medarbetarna
inte vdgar prata med sin narmaste chef om
sina klimakteriebesvar.




VARFOR?

Medarbetarna behéver det och efterfragar det

Alla som har mens har ndgra gemensamma grundldggande behov som maste
tillgodoses for att de ska kunna delta i arbetslivet pd samma villkor som de som inte
har mens. Det behdvs tillgang till mensskydd och mdjlighet att skdéta mensen p3 ett
hygieniskt och tryggt satt. Alla - oavsett om de sjdlva har mens eller inte - behéver
kunskap om kroppen, menscykeln, och klimakteriet, och det m3aste finnas stéttande
normer pa arbetsplatsen kring mens- och klimakteriefrdgor. Madnga medarbetare
6nskar aven att HR och ledning_skulle ta tag i dessa fragor mer fokuserat och f3 mer
stéd av sin arbetsqgivare under klimakteriet.

Det ar i linje med arbetsmiljolagen och diskrimineringslagen

| arbetsmiljdlagen star det att "arbetsférhallandena skall anpassas till manniskors olika
forutsattningar i fysiskt och psykiskt avseende”. Enligt diskrimineringslagen maste
arbetsgivare arbeta med aktiva dtgarder for att framja lika rattigheter och férebygga
diskriminering pa arbetsplatsen.

Organisationen vinner pa det

Ledande sakkunniga och forskare inom mens- och klimakteriet i arbetslivet ar 6verens
om att det 8r mycket kostsamt fér féretag och organisationer att inte arbeta med
detta som en arbetsmiljofrdga. Globalt sett berdknas en produktivitetsfoérlust pd 150
miljarder dollar arligen foér att medarbetare i klimakteriet inte far de anpassningar de
behover. De arbetsgivare som tar tag i saken kan avsevart forbattra arbetsmiljon,
minska sjukfranvaro, minska sjuknarvaro, 6ka arbetsplatsens attraktionskraft for nya
medarbetare.

Det leder till en battre arbetsmiljo for alla

Att gora arbetsplatsen MENSkligare starker organisationens generella formaga
(system, strukturer, beredskap) att méta medarbetarnas behov. Det leder ocks3 till
forbattringar som positivt pdverkar 13ngt fler 8n de som har mens eller ar i
klimakteriet. Exempelvis kan ett grepp pd mens- och klimakteriefrdgor innebara att ni
tar tag i stressproblematik som har med arbetsbelastning eller schemaldggning att
gora, eller att ni forbattrar era toaletter - detta uppskattas av alla.
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GRUNDKUNSKAP

En menscykel raknas fran mensens férsta
dag till ndsta mens férsta dag och kan
vara allt fran 21 dagar till 36 dagar, det
varierar bdde fran person till person och
fran cykel till cykel. Varje blédningsperiod
pagadr vanligtvis 2-7 dagar.

Forsta mensen (menarche), sker nagon
gang i puberteten, mellan 9-16 ar.

Sista mensen (menopaus) intraffar i
genomsnitt vid 51 eller 52 3r dlder, men
det ar stor variation i populationen.
Menopausen ar en del av_klimakteriet.

Klimakteriet 3r den period som féregar
att menscykeln upphér. Klimakteriet kan
pagad olika Idange, fran nagot ar upp till tio
ar. Klimakteriet satter ofta igdng nagon
gang strax efter 40-arsaldern.

Menscykeln och klimakteriet upplevs olika
for olika personer. Vissa har kraftiga
besvar, andra har inga alls. Att ha mens
eller genomgad klimakteriet ar i sig inget
negativt och det finns flera positiva
aspekter med bade mens och klimakteriet
i arbetslivet. Under delar av menscykeln
kan manga kdnna sig_extra produktiva
och kreativa. Att genomga klimakteriet
innebdr ofta en period av personlig
utveckling, 6kad sjalvkannedom och ékad
resursrikedom. Efter menopaus upplever
manga att det ar skont att slippa mens
och PMS.
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Mens och klimakteriet 8r vanliga
kroppsfunktioner och inte sjukdomar,
men manga har besvar som paverkar
madendet. Om besvaren ar s3d stora att
vardagslivet pdverkas negativt ar det
viktigt att sdka hjalp. De ska inte hindra
en fran att g3 till skolan eller jobbet.
Samtidigt ska medarbetare som ar
drabbade av besvar kopplade till
menscykeln eller klimakteriet kunna f3
stod fran arbetet och sjukanmala sig vid
behov utan att kanna daligt samvete -
precis som vid andra typer av ohalsa.

O

Alla upplever inte
menscykeln och klimakteriet
som negativa. Den har
handboken fokuserar dock
pd de hinder och utmaningar
som finns, eftersom det ar
dessa omrdden som kraver
anpassningar och
féorandringsarbete.



LAGAR & FORESKRIFTER

| arbetsmiljélagen, kapitel 2, 1§, stadr det att "Arbetsférhdllandena skall anpassas till
manniskors olika férutsattningar i fysiskt och psykiskt avseende". Arbetsgivaren ska
arbeta systematiskt for att férebygga ohalsa och olycksfall, och for att sakerstalla att
arbetsmiljén ar god. En god arbetsmiljé definieras som ndgot mer an bara neutral: den
har “positiva, gynnsamma effekter pd individen”.

Arbetsgivaren ar ocksa skyldig_att férebygqga diskriminering_p3d arbetsplatsen, att
genom aktiva dtgarder framja lika rattigheter och se till att arbetsférhadllandena passar
alla oavsett diskrimineringsgrund. Arbetsférhdllanden kan handla om bdde psykiska
och fysiska faktorer och kan till exempel omfatta samtalsklimat, arbetstider,
utrustning, eller trakasserier.

Eftersom en majoritet av menstruerande personer ar kvinnor finns det tydliga
kopplingar mellan mens och diskriminering. Tank ett scenario dar en ¢verordnad staller
den nedsattande frdgan “har du mens eller?!” till en anstalld. Vid férsta anblick kan en
sddan kommentar uppfattas som oskyldig, men det ar en typ av trakasserier som kan
knytas till diskrimineringsgrunden “kén”.

Stora delar av arbetsmarknaden har utformats med den friska mannen i den yngre
medeldldern som norm. Darfér finns det ofta systematisk indirekt diskriminering
inbyggd i hur verksamheten ar upplagd och hur arbetsplatsen 8r designad. Detta galler
allt fran kontorets standardtemperatur till hur ofta det ar mojligt att ta paus.

Att gbra arbetsplatsen mer MENSKklig ar ett givet satt att motverka diskriminering och
frédmja inkludering av en stérre mangfald av medarbetare.

Nar det kommer till mens- och klimakterium ar kén och 3lder tva sjalvklara
diskrimineringsgrunder att beakta, men andra kan ocksa vara viktiga.

()
N

AKTIVA ATGARDER

Enligt diskrimineringslagen ska alla arbetsgivare arbeta med aktiva dtgarder
) for att se till att arbetsférhdllandena passar alla oavsett diskrimineringsgrund.  \.
Arbetsférhdllanden kan handla om badde psykiska och fysiska faktorer och kan
till exempel omfatta samtalsklimat, arbetstider, utrustning, eller trakasserier.
Har blir sdklart mens- och klimaktierieanpassning hégrelevant.
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Det 3r inte bara kvinnor som har mens

Mens- och klimakterieanpassningar ar viktiga dven fér medarbetare
med koénsoverskridande identiteter. Att endast rikta siq till kvinnliga
anstallda riskerar att forbise behov hos transpersoner och icke-
binara.

Fordomar om alder?

Alderism kan forvarra klimakteriets pdverkan pd arbetslivet, sarskilt
i miljder dar dldrande ar stigmatiserat. Tidigt klimakterium kan vara
extra problematiskt eftersom omgivningen inte vantar sig
symptomen, vilket kan leda till misstolkningar.

De med otrygg anstadllning och dalig ekonomi kan vara extra
utsatta

Ekonomiskt utsatta kan ha svart att diskutera problem kopplade till
minskad produktivitet. Forskning visar att 1dginkomsttagare
upplever fler hdlsoproblem under klimakteriet dn heltidsanstallda.

Etniska minoriteter

Tystnad och tabu kring_mens och klimakteriet kan vara starkare i
vissa kulturer, vilket 6kar behovet av utbildning och trygga
samtalsrum. Symtom kan variera beroende p3 etnisk tillhérighet,
troligen for att minoriteter ofta utsatts for sarskilda sociala och
ekonomiska pafrestningar. Minoritetsgrupper I6per dessutom hogre
risk for sena eller felaktiga diagnoser.

Funktionsvariationer

Personer med funktionsvariationer kan ha svart att hitta ratt
menstruationsskydd och toaletter. Fér personer inom
autismspektrumet kan mens och klimakteriet leda till sensorisk
dverbelastning, koncentrationssvarigheter och utmaningar
med kansloreglering.




INDIVIDUELLA

ANPASSNINGAR

Individuella anpassningar ar ett
centralt verktyg i det MENSkIliga
arbetmilj6arbetet.
Organisatoriska féorandringar
har ocksd goda effekter, men
individuellt anpassade 3dtgarder
av avgobrande.

Det ar stor individuell variation i vilka
besvar som férekommer kring mens och
klimakteriet. Vissa har mycket
mensvark, andra inte alls. En del har
rikliga blédningar, en del bléder valdigt
lite. Vissa har stora problem med
varmevallningar, andra passerar
klimakteriet utan att f8 en enda.

Sjalvklart har typ av yrkesroll och
arbetsplats ocksd betydelse. Exempelvis
verkar personer i yrken med mycket
mellanmansklig kontakt eller hég fysisk
aktivitet vara mer egativt pdverkade av
vasomotoriska besvar, som vallningar
och svettningar, under klimakteriet.

1t

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

Har pdverkar ocksd en mangd olika
omkringliggande omstandigheter.
S3dant som rékning, évervikt, socialt
sammanhang, och ekonomisk osakerhet C)
har stor effekt pd hur t ex
klimakteriebesvar upplevs. Det finns
ocksd ofta samexisterande halsotillstand
som gor det hela an mer komplext. Det
ar ocksd helt enkelt olika vilka insatser
som enskilda individer féredrar.




KOM IGANG MED ETT
MENSKLIGARE ARBETSLIV

Etablera en MENSklig kunskapsgrund

..om mens och klimakteriet i arbetslivet. Ni kan exempelvis anvanda er av denna
handbok, eller 1d8sa ndgra av de manga bdcker och studier som kommit pd senare
ar. Ta en till pd MENSENs exempelsamling - dar finns det konkreta exempel p3
() anpassningar som kan goéras (se sida 10).

... om medarbetarnas behov och 6nskem3al kopplade till mens och klimakteriet. Ni
kan analysera data som ni redan har, goéra en s3 kallad pulsmatning, eller
inkludera relevanta fragor i er medarbetarundersékning. MENSEN har tagit fram
forslag pa frdgor (se sida 35).

...om bakomliggande sjukdomar. Ni kan prata med féretagshalsan, ta in en
specialist (barnmorska eller gynekolog) som féreldser, och 1dsa pd 1177.

Satt upp gemensamma mal

Sakerstall att organisationens HR och ledning har samsyn vad galler
malet med att arbeta med fragorna.

Diskutera: Vad kan vi vinna p3 att jobba med dessa fragor?
Diskutera: Vad kan vi forlora pa att inte jobba med dessa fragor?

En rekommendation ar att formulera en malsdttning med arbetet,
bestdmma vem som &r ansvarig samt hur och nar det ska foljas upp.

Integrera i det systematiska arbetsmiljéarbetet

P3 nastkommande sidor gdr vi igenom hur ni kan tdnka och gora for att
integrera ett mens och klimakterieperspektiv i det ordinarie systematiska
arbetsmiljdarbetet.



EXEMPELSAMLING

MENSEN har sammanstallt en samling med konkreta exempel pd
MENSKkIliga dtgarder och anpassningar av arbetsmiljon.

Exempelsamlingen ar en ¢versikt om hur man kan arbeta med mens
och klimakteriet som en arbetsmiljéfrdga och tydliggdr vanliga problem,
deras pdverkan pd arbetslivet, och ger férslag pd anpassningar. Den har
taqits fram med inspiration av dokumentet "Healthy workplace, healthy
you - The menopause and work - guidance for RCN representatives”
(2020).

Exempelsamlingen finns aven att ladda ner som PDF pd MENSENs
hemsida.

. EXEMPELSAMLING

—_— :
N dversikt om hur arbeta med

Mens och kiimek
, O arbetsm,ucfrg,;akter;et som en




Symptom/besvdr

Firekommande under...

whela
reprodulktiva
livseykeln

wklimalteriet

Exempel pd interaktioner i
arbetslivet

Firslag pd anpassningar

Oregelbundna
menstruationer
och kraftiga
mensbléddningar

Platsliga eller kraftiga
menstruationsblédningar
innebar stor risk for lackage,
att det blir flackar pa klader,
samt risk for att
medarbetaren far utstd
socialt obekvama situationer
eller hanfulla kormnmentarer i
varsta fall.

Behover nara tillgang till toa.

Behov att besdka toaletten
oftare eller plotsligt.

Behover enkel tillgang till
mensskydd.

Behover kunna byta om och
tvatta klader och kropp.

Behover arbetsklader i
maorkare farger.

Sakerstall tillgang till mensskydd
(som medarbetarna féredrar).

Majliggor frekventa raster for att
ga pa toaletten.

Sakerstall nara tillgdng till toalett,
ett privat omrade att byta om,
tillgdng till extra arbetsklader.

Sakerstall tillgang till att tvatta
klader och/eller byta om.

Sakerstall enkel tillgang till dusch.

Erbjud extra arbetsklader eller ett
utrymme dér medarbetaren kan
forvara extra klader.

Se dver farger pa arbetsklader.

Sakerstall att aven medarbetare
som arbetar i fordon eller som har
fler an en arbetsplats far tillgang
till ovannamnda.

Mensvark

Mensvark kan paverka
koncentrationsférmagan och
kan gdra det svart eller
omdjligt att utféra arbetet.

Behov av smartlindring,
arbeta i en annan position,
eller ta en vilopaus.

For vissa finns behov av
sjukskrivning, och da behovs
kdnnedom om det sarskilda
hogriskskyddet pa
forsakringskassan.

P& arbetsplatsen bér
tillgangliggdras receptfria
varktabletter (ffa ibuprofen),
varmbar vetepdse eller dylikt,
samt vilorum,

Om det passar pa er arbetsplats,
majliggér hybridarbete: att
medarbetare kan arbeta hemifrdn
vid behov.

Gar vid behov individuella
anpassningar med andra sorters
smartlindring, i samradd med
foretagshalsan (t.ex. TENS-
aﬁparat, akupunktur, annan
pharmaceutica).

Se till att HR och medarbetare har
kannedom om det sérskilda
hégriskskyddet.

1



Firekommande under...

Exempel pd interaktioner i

Symptom/besvir «hela : Férslag pd anpassningar
reproduktiva |..klimalteriet arbetslivet
livseykeln
Migran kan framtrada eller
férsamras under mens.
Arbetsrelaterad anstrangning
gcpnstgerizﬁan forvarra Tillgangliggér vilorum, en lugn
ymp : grbetsplatsd tgrminéalglaségon,
: PR il : arselskydd, friskvardsmassage
Mlgran I g.g'?]?r;:,VoTh?gE:reztigr;”aJ och pausévningar for spanda
samband med v v [Enee tiperav Rackat:
mens arbetsuppgifter. Se over er belysning; installera

Fé&r vissa finns behov av
sjukskrivning, och da behévs
kannedom om det sarskilda
hogriskskyddet pa
forsakringskassan.

lampor som ger ett vilsamt sken.

Se dver er ljudniva och buller.

Koncentrations-
svarigheter och
hjarndimma

Under klimakteriet kan vissa
arbetsuppgifter stundtals bli
svarare att utféra, s3 som att
lara sig nya saker. Ofta pga
stdmnsvarigheter.
Arbetsrelaterad stress och
brist pa aterhdmtning kan
forvérra symptomen.

D& finns ex. behov av
tillracklig dterhdmtning, och
tillganag till vilutryrmmen.

Det kan finnas behov av
professionell hjalp fran
varden.

Majliggor flexibla arbetstider och
hybridarbete for att ge okad
majlighet till dterhamtning.

Majliggar fér medarbetaren att
Iyfta sina besvar pa en-till-en-
mdten med dennes chef eller
arbetsterapeut. Ge tillgang till
faretagshalsa med adekvat
kompetens.

Se dwver motestider, senarelagg
viktiga moten om méjligt.

Sakerstall tillgdng till vilorum.,

Nedstamdhet
och minskat
sjalvfortroende

Vid PMS och under
klimakteriet ar det vanligt att
ibland ha problem med oro,
minskat sjalvfértroende och
nedstamdhet.
Arbetsrelaterad stress och
dalig social arbetsmiljé kan
férvarra symptomen.

Behov av stdttande klimat
och férstdende chefer,

I allvarliga fall behdver
medarbetaren adekvat vard.

Far vissa finns behov av
sjukskrivning, och da behévs
kannedom om det sarskilda
hogriskskyddet pa
férsdkringskassan.

Mojliggor for medarbetaren att
Iyfta sina besvar pa en-till-en-
méten med dennes chef eller
arbetsterapeut.

Gor dtgarder i arbetsplatsens
sociala arbetsmiljo.

Ge tillgang till féretagshalsa med
adekvat Kompetens.

Se till att HR och medarbetare
har kannedom om det sarskilda
hogriskskyddet.
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Férekommande under...

Exempel pd interaldioner i
Symptom/besvir whela pe pbet " Firslag pd anpassningar
reproduktiva |..klimakteriet arbetslivet
livseykeln
Sakerstall enkel tillgang till kallt
dricksvatten.
Sakerstall enkel tillgang till toalett
Under klimaktieriet kan och dusch.Ta fram alternativa eller
vasomotoriska besvar gbra att  |nya arbetsklader (t.ex. Gsare
man &r mindre talig mot passform, anvandning av
V ” . arbetsplatstemperaturer. naturfibrer.]mbrkare farger och
extraklader).
3 n“?lgar’ f Arbetsklader/uniformer kan bli
Svettnin gar, obekvama; Personlig Titta pa satt att kyla arbetsmiljon for

Frossa dagtid

skyddsutrustning (PPE), till

exempel ansiktsmasker/visir och
blyférkldden kan vara obekvama
om de bars under langa perioder.

Det finns behov av klader som
andas, som ar anpassingsbara,
dar svettingar inte syns.

Péverkad personal, till exempel
laktar vid arbetsstationer; flytta
skrivbord nara fonster/dppna fonster
och justera luftkonditioneringen.

Ta hansyn till ambulerande
arbetares scheman och 13t dem ha
tillgang till faciliteter under sin
arbetsdag.

Begransa tiden for att bara personlig
skyddsutrustning.

Vallningar,
Svettningar,
Frossa nattid

Tritthet och
koncentrationssvargheter pa
jobbet pga sbmnbrist,

Kan aven leda till
koncentrationssvarigheter (se
ovan).

Behov av aterhamtning och vila.

Behov av professionellt stéd.

Erbjud stod for att minska sémnbrist.

Overvag tillfalliga justeringar i
skiftménster.

Majliggor flexibla arbetstider, och
flexibilitet rérande var arbetet
genomfdrs (hybridarbete).

Sémn-
svargiheter

Tratthet och
koncentrationssvarigheter pa
jobbet pga somnbrist (kan
férvarras vid ex nattskift).

Kan dven leda till
koncentrationssvarigheter (se
ovan)

Behov av aterhamtning och vila.

Behov av professionellt stéd.

Erbjud stad for att minska somnbrist.

Overvag tillfalliga justeringar |
skiftmonster,

Majliggor flexibla arbetstider, och
flexibilitet rorande var arbetet
genomfdrs (hybridarbete).
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EN DEL | DET SYSTEMATISKA
ARBETSMILJOARBETET

Arbetsgivarens systematiska arbetsmiljoéarbete (SAM) syftar till att uppnad
en tillfredstallande arbetsmiljd, samt férebygga ohalsa och olycksfall i
arbetet. Har gar vi igenom hur man kan tanka och géra nadr man
integrerar ett mens- och klimakterieperspektiv i SAM.

SAM ar en kontinuerlig process med dterkommande aktiviteter, ofta indelade under
rubrikerna undersoékning, riskbedémning, dtgarder, och kontroll.

)
./
EXEMPEL

() Undersdkning: Vilka arbetsmiljérisker kan uppstd om mensskydd inte
finns |attillgangliga? Vilka mensskydd énskar vdra medarbetare? Finns
det papperskorgar p3d alla toaletter?

Riskbedémning: Hur allvarliga &r riskerna? For vilka grupper ar riskerna

allvarliga?

Atgarder: Vi erbjuder tamponger och bindor pé alla personaltoaletter!
Vem ser till att de fylls p3? Vem koper in kompletterande papperskorgar?
Kontroll: Fungerar dtgdrden? Ar medarbetarna nojda med de
mensskydd som erbjudits? Har sophantering fungerat?

14



Undersokning

Det finns flera metoder for att
undersdka arbetsmiljorisker, sdsom
skyddsronder, matningar, intervjuer
och enkater.

Férbered undersdkningen

Vilka metoder anvander ni i nuldget for att
undersdka de fysiska, organisatoriska och
sociala arbetsfoérhdllandena pa er
arbetsplats? | vilka av dem kan det vara
vardefullt att 1dgga till ett mens- och
klimakterie-perspektiv?

Vilka arbetsmiljorisker kopplade till mens
och klimakteriet kanner ni redan till i er
verksamhet? Hur kan dessa risker
Iampligen undersdkas systematiskt?

Har ni tidigare samlat in ndgon information
som ar relevant att gd igenom utifran ett
mens- och klimakterieperspektiv?
Exempelvis kan ni ha data om
sjukskrivningar och olycksfall som kan
analyseras utifran dlder och kén. Detta kan
ge viktiga indikationer pd vad som behdver
undersdkas vidare.

Kartlagg

arbetsplatsen
genom 3att gora en
skyddsrond med
hjdlp av MENSENSs
checklista.

Anvand MENSENs verktyg
MENSEN har tagit fram verktyg
for att stotta i det undersdkande
arbetet:

e en checklista fér
skyddsronder som inkluderar
en mangd olika aspekter
kopplade till mens och
klimakteriet, med en kolumn
for riskbedémning

» forslag pa fragor till
medarbetarenkat och
pulsmatningar.

F6r manga kan det vara svart att prata helt fritt

kring de har frdgorna. Tank pa det nar riskerna

undersdks. Det kan vara strateqiskt att anvanda
undersdkningsmetoder som madjliggdr anonymitet.

15



Riskbedomning

Med undersékningar som underlag
ska riskerna bedémas och
allvarlighetsgraden bestdammas.

Riskbedémningen ska vara en
sammanvagning av svaren pad féljande
frdgor: Hur sannolikt 3r det att ohalsa
eller olycksfall i arbetet uppstar?

Hur svara blir konsekvenserna om det
intraffar?

Tank pd om vissa grupper drabbas
mer 3n andra. FO6r mens- och
klimakteriefrdgor ar dlder och kén
viktiga, men det kan ocksd vara
relevant att se om minoritetsgrupper
paverkas extra mycket av de
identifierade riskerna.

For en god riskbedémning ar det viktigt
att de som utfdér den har kunskap om
mens och klimakteriet i arbetslivet.
Sdkerstadll att inblandad personal har
ratt kompetens.

O

Det finns en tendens att
problematik rérande mens och
klimakteriet férminskas och
bagatelliseras. Det kan resultera i
att problem underrapporteras,
eller inte ens namns i
undersdkningar. Var darfér extra
lyhérd fér de problem som
uppdagas inom organisationen.

Vad kan det fa for
konsekvenser p3d
13ng sikt om kvinnor
kanner sig obekvama
pd arbetsplatsen?

Prioriteringar

Risker med hég sannolikhet och allvarliga
konsekvenser bor prioriteras, men aven
mindre akuta problem kan éver tid ha
allvarliga foljder. Till exempel kanske det
inte ses som ett akut problem att det ar
en aning besvarligt fér vissa medarbetare
att hantera mens pa jobbet. Men om
detta gor att kvinnor kdnner sig mindre
vdlkomna kan det p3d sikt leda till att farre
stannar kvar och att det blir svarare att
rekrytera nya.

o .

Atgard
Atgarderna ska syfta till att
forebygga riskerna ni identifierat.

Vilka dtgarder ni satter in beror sdklart p3
er arbetsplats och era specifika behov.
Exempelvis kan det handla om chefers
utbildning, férandringar i hur arbetet
organiseras, tillgdng till mensskydd,
arbete med jargong i fikarummet, eller
att ta fram nya arbetsklader.

Atgéarda risker direkt om det &r majligt,
och skriv ned vad som gjorts. Lds mer om
detta p3d Arbetsmiljéverkets hemsida.

16



Kontroll

Efter att 3tgarder genomférts ska de foljas upp och utvarderas:

Vad har fungerat? Vad kan férbattras? Har dtgarderna gjort ndgon skillnad i
verksamheten?

Om 3tgarderna inte fatt 6nskad effekt, eller om de skapat nya risker, goérs
processen om och nya undersékningar, riskbedémningar och nya atgarder satts in.
Om de planerade dtgarderna inte 8r genomférda behdver organisationen fundera
pd varfoér de inte ar det, och vilka risker det har inneburit.

| MENSENSs checklista fér skyddsronder finns kolumner for dtgard, tidsbestamning
och vem som ar ansvarig for att genomféra dtgarden.

(N

N

()
N

/

EXEMPEL

> Undersékning: Vilka arbetsmiljorisker kan sémnbrist under

klimakteriet leda till? Hur kan vi underlatta for personer som
genomgadr klimakteriet med sémnbesvar? Vilka anpassningar
6nskar vdra medarbetare? Vilka anpassningar bér géras pa
individuell respektive organisatorisk niva?

Riskbeddémning: S6émnbrist kan leda till psykisk och fysisk ohalsa
samt koncentrationssvarigheter. Vad far det for konsekvenser for
den anstallde och verksamheten? Vad kan det leda till pd kort
respektive kort sikt? Vad behover férandras for att mildra
riskerna?

Atgard: Vi undviker nattskift for personer med sémnproblem. Vi
forbattrar mojligheterna till hybridmoéten. Vi férldgger inte méten
tidig formiddag. Vi forbattrar vilutrymmet utifrdn medarbetares
onskem3l.

Kontroll: Fungerar dtgérden? Ar medarbetarna ndjda med de

() anpassningar som gjorts? Kan ndgot forbattras?
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EN MENSKLIG SKYDDSROND

| skyddsronder ses arbetsmiljon
dver, risker identifieras och
processen att riskbeddéma - och
satta in dtgarder - paborjas.

Skyddsronder ar en del av det
systematiska arbetsmiljdarbetet (SAM).
En checklista anvands ofta for att
sakerstalla att alla relevanta omrdden
tacks.

MENSENSs checklista fér en MENSKklig

skyddsrond hjalper er att integrera viktiga

mens- och klimakterieaspekter i ert
systematiska arbetsmiljéarbete, samt i
arbetet med aktiva dtgarder for att
foérebygga diskriminering.

Checklistan ar baserad p3
arbetsmiljélagstiftning, aktuell
forskning, MENSENs samlade
erfarenhet, material frdn Prevent,
arbetsmiljéverkets skrivelser, och
internationella standarder och riktlinjer
for mens och klimakteriet i arbetslivet.

Checklistan inkluderar riskbedémning
och 3tgardsplan.

Ni hittar checklistan for MENSklig
skyddsrond p3 MENSENs websida.

o OVERGRIPANDE ™




Underlag till
Checklista for
MENSklig skyddsrond

Eftersom mens och klimakteriet padverkar individer pa olika satt och
arbetsplatser har varierande behov, tacker checklistan en rad olika
aspekter uppdelat pa 1) social och organisatorisk arbetsmiljo, 2) fysisk
arbetsmiljé, och slutligen 3) en sektion med ett sarskilt fokus pd vard och
halsa.

Checklistans delar forklaras har i handboken pa efterféljande sidor. Har
ges ocksad exemepl pd hur den kan fyllas i. Checklistan i sin helhet hittar ni
pd MENSENs hemsida som ett separat dokument.

Genom att gd igenom checklistans alla delar far ni en bred forstdelse for
mens och klimakteriet som arbetsmiljéfragor.

Social och organisatorisk arbetsmiljo

O O C O C
N Q [ o
IO\ N )) {ﬁ} ) )

= Samtalsklimat Flexibilitet i Korta pauser Arbetsmaéngd,
Kunskap och jargong arbetsupplégg stress och vila
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l Fysisk arbetsmiljo
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\‘o ( 8 ) @ ".' :“\‘\
. Dusch och
Toaletter Mensskydd Smartlindring Vilutrymme omk;;ffnino;smm
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) L - Vard och hdlsa
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Arbetskléader té&f’te::::” Ljud och ljus w
Foretagshdlsa

19



)
/)

Kunskap om mens
och klimakteriet

Utan kunskap ar det svart att se mens och
klimakteriet som en arbetsmilj6fraga. HR,
ledning_och medarbetare behdver insikt
om problem och behov fér att kunna goéra
riskbedémningar, hitta I6sningar och
anpassa arbetsmiljon. Under de dren som
MENSEN arbetat med arbetsmiljéfragor,
har just kunskap, bdde for en sjadlv och
hos HR och ledning, varit en av de saker
som efterfrdgats allra mest.

“Nar jag tar upp klimakteriet bland
man méts jag ibland av skratt “det
rér ju bara kvinnor'. Men som man i
ledningsposition behéver du
kunskap”

Aven kvinnor som sjdlva genomgar
klimakteriet kan ha kunskapsluckor och
vilja lara sig mer. | en aktuell studie
uppgav farre an 20 procent att de fatt
information om klimakteriet pa deras
arbetsplats, men_en majoritet 6nskade att
de hade f3att det.

“Min chef har ingen firstdelse
for min situation kring mens
och smarthantering vid

endometrios.”

Enligt Socialstyrelsen anser 75 procent av barnmorskemottagningarna i
Sverige att det finns behov av 6kad kunskap fér att kvinnor ska kunna férbereda
sig pd och hantera klimakteriet. Ld&mpliga utbildningsinsatser kan komma i flera
olika format, dven korta utbildningsinsatser fér chefer kan ha mycket god effekt.

88% 496 % 43%
85 % av HR-ansvariga ...men bara 46 % 48 % kanner sig
anser att de har en anser att HR/ledning obekvdma med att
god forstdelse for C) har god forstdelse. <> prata om
mensrelaterade Hela 83 % anser att gynekologiska besvar
problem och hur det det ar viktigt att med sin ndrmaste
kan pdverka HR/ledning har den chef eller HR-chef
anstallda... kunskapen




(o

Sa mtaisklimat
och attityder

Det ar viktigt att forbattra samtalsklimatet och éppenheten kring mens och
klimakteriet. Det hander att det finns en nedsattande jargong p3d arbetsplatsen
eller en radsla for att ta upp problem
med narmaste chef. Nar problem val
uppmarksammas ar det allt for vanligt
att de féorminskas eller ignoreras. Det

ar centralt att HR och ledning tar sig

an amnet med forstdelse och respekt,
samtidigt som de skyddar medarbetares
integritet.

“Om jag har en ddlig dag far jag
ofta kommentarer i stil med ”har
du PMS eller?”. Trots att jag
berdttat for min chef att jag lider

av jobbig PMS/PMDS”

34% har upplevt krdnkande jargong om mens i sitt arbetsliv. 10 % i
dldersgruppen 18-29 ar har sett eller hort kollegor bli diskriminerade av
anledningar kopplade till mens. 1% av HR-ansvariga har sett eller hért anstallda
bli diskriminerade p3 grund av anledningar kopplade till mens.

Manga upplever att det ar |3ttare att prata med kvinnor om mens- och
klimakteriebesvar. Yngre manliga chefer upplevs ofta som svarast, kulturella
faktorer kan ocksd skapa hinder. Anonyma digitala plattformar kan darfér vara
en bra vag framat.

34% 45 % S| %

34 % har upplevt O Endast 45% &r () Mer an 50% kanner oro infor

krankande jargong 6ppna pa sin att uppfattas som mindre
om mens i sitt arbetsplats om att kompetenta i arbetslivet pd
arbetsliv. de ar i klimakteriet. grund av klimakteriebesvar.

Ingen ska kadnna sig tvingad att prata om sin mens eller

de besvar som kan uppstd. Men den som vill prata om

mens ska kunna gora det pa ett tryggt satt, utan att bli
misstrodd eller kdnna skam.
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Flexibilite
arbetsupplagg
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Menscykeln kan innebadra kortvariga kraftiga besvar sd som mensvark eller
orolig mage. D3 kan det underlatta att arbeta hemifran.

Under klimakteriet kan det férekomma langre perioder med kraftiga besvar.
Det ar exempelvis mycket vanligt med sémnsvarigheter och da ar flexibilitet
vad gadller arbetstid och arbetsplats en effektiv I6sning_som gér stor skillnad.
Aven menscykeln kan pdverka sémnen.

Genom att erbjuda distansarbete och

flexibla arbetstider forbattras
medarbetares vdlmadende och

effektivitet. Detta framjar balans
mellan arbete och privatliv och gér

er till en mer attraktiv arbetsgivare.

M

ar flexiblare nu.”

“Det var mycket svdrt att fd till
mojlighet att jobba hemifrdn de tvd
forsta och vdrsta dagarna under
mensen innan pandemin, men det

./

Exempel fran MENSENs checklista

(¢)

FLEXIBILITET | ARBETSUPPLAGG (1 av 2)

...

Mens och klimakteriet upplevs olika for olika personer och vid olika perioder i livet. For en del kan besvaren pdverka arbetet och ibland kravs att medarbetaren sjukskriver sig.
Manga menstruerande har kortvariga kraftiga besvar som dterkommer | samband med forsta mensdagen. D3 kan det exempelvis vara vardefullt att kunna arbeta hemifrdn.
Under klimakteriet kan det férekomma langre perioder med besvar. Det ar exempelvis vanligt med perioder av sémnswarigheter, vilket kan leda till trotthet,
koncentrationssvarigheter, och forsamrat psykiskt maende. Aven menscykeln ska paverka somnen. Genom att erbjuda distansarbete och flexibilitet vad galler arbetstider kan
arbetsplatsen bidra till forbattrat maende samtidigt som ni majliggor for era medarbetare att utféra arbetet pd ett optimalt satt.

Riskbedimning ﬂfga‘m‘ Ansvarig | Pdbérjas | Férdigt |Kommentar
Har era medarbetare Ja  Nej Lag Medium Hag ° .
mojlighet att arbeta pa 7 1 |7‘ M M Ingen dtgdrd f.n. I I I
distans vid behov? - : - -
Vete) | Riskerar att leda till..
|
Ej relevant
Kan medarbetaresom | J2  Nei | Lag  Medium Hog Ondersék om Q2 |#R- | aug | Undersok behov
arbetar pa distans delta | / | .
i viktiga moten pa lika vt gj . medarbetama 202S chefeh 202s | somdeli
villkor som évriga v Riskararattledaitil. upplever at+ medavb.enkdten
medarbetare? [ex oxi =
hybridméten) Ej relevant | ait medarbetarma dndd hybridmoétena
iV\‘“ejObbaf hemma fa-s"'&“ fUV\gefaf \ika bra Se duer
de behover det or alla. . L
foralla \juduppragning i
a¥t allas kompetens och . e sto &
Y& métesyummet,
perspektiv inte anvéinds undersdk kualitén o !
P& de Yekniska det har fidigare
distansmotes- Wfts av flera som ett
verkiygen problem.
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Korta pauser

Vid bdde mens och klimakteriet ar det
viktigt att erbjuda mojligheter till korta
pauser under arbetsdagen.

“Med ett yrke som bussfirare kan
det helt enkelt vara besvarligt med
menstruation... Paustiderna dr inte
anpassade efter byte av skydd,

H6qg arbetsbelastning kan gdéra det tomning och sé vidare”

svart att hinna gd ifran, och vid
ensambemanning, som Nar en
medarbetare ar ensam i kassan eller
sjalv ansvarar for en skolklass eller en brukare, saknas ofta mojligheten att
ldmna sin post. F6r de som har mens eller genomgar klimakteriet 8r det
avgorande att kunna byta mensskydd regelbundet och hantera andra symtom,
som orolig mage eller vdrmevallningar, som krdver en stunds avskildhet.

Det ar valkant att vissa branscher och
yrkesroller har problem med att f3
tillrackligt med toalettpauser. Exempelvis
har busschaufférer larmat om s3dana
problem. Inom varden har barnmorskor
och annan vardpersonal upplevt att de
blott igenom sina kladder under
arbetspass, en situation som foérvarras av
att deras arbetskldder ofta ar vita. Inom
tjdnstemannayrken kan Idnga moéten goéra
det svart att gd ifrdn for att byta eller
kontrollera mensskyddet.

“Nér jag jobbade inom

sjukvdrden fanns det madnga
problem kopplade till mens.
Framst med mdjligheten for

toalettpauser..”

MENSkliga anpassningar hjdlper aven de utan mens!

Exempelvis kan personer med prostatabesvar ocksa behdva
korta pauser, enkel tillgang till toalett, inkontinensskydd, extra
arbetsklader och mdjlighet att byta om under arbetsdagen.



Aurbet;méingd,
stress och vila

Under klimakteriet 8r sémnsvarigheter
vanliga och kan bidra till hjarndimma,
koncentrationssvarigheter, minskad
stresstadlighet och férsamrat psykiskt
vdlmdende. Mens och PMS kan ocks3
paverka koncentration, stresstadlighet
samt fysiskt och psykiskt vdlmaende,
sarskilt for dem med kraftiga besvar.
Detta kan periodvis gora vissa arbetsuppgifter svarare att utféra. Darfor kan
tillfalliga individuella anpassningar, framtagna i samrdd med medarbetaren,
vara nddvandiga. Erbjud ocksa professionell radgivning till medarbetare om
behovet finns.

“Det har blétt igenom kladerna
flera gdnger och det fanns inte
utrymme att gd pd toa. Det var
stressigt och man tankte pd sin
mens hela tiden.”

Métestider
“Trottheten dr virst [med Tidiga morgonmoten kan vara
klimakteriet]. Att inte bokas in problematiska fér dem som genomgar
pd moten tidigt pd morgonen klimakteriet och lider av sémnsvarigheter.
borde vara en regel. Inga moten For personer med dessa problem kan ett
fore klockan nio.” par extra timmars vila pd morgonen gora

en stor skillnad for att uppna tillrdcklig
dterhamtning.

Stod och hdnsyn

Humérsvangningar, oro, nedstamdhet och dangest kan férekomma bade under
klimakteriet och vid PMS. Prestationskrav och stress kan férvarra dngesten,
sarskilt om det kdnns svart att visa hur man mar. Med foérstdelse fran kollegor
for att humor och mdende varierar, oavsett orsaken, blir det |18ttare for
personen att acceptera sitt tillstand utan att behdva ddlja det.

mag har [under klimakteriet] uppleh

storre stresskanslighet och behov av
langre dterhamtningstid. Det finns
dock foga utrymme for det inom

kakaa’emin dér tiden pressas alltmer.”
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Toaletter

Toaletterna ar sjalvklart en central del i
det MENSkliga arbetmiljéarbetet. Har
arbetsplatsen toaletter med rinnande
vatten, tval, handfat och papperskorg?
P3 vissa arbetsplatser saknas det helt
toaletter. Detta kan skapa en stor
stress for medarbetare som har mens
och genomgar klimakteriet! Nar man ar
kissnddig gar det att hdlla sig en stund, men det gdr inte med mensblédningar.
Om mensskyddet ar fullt kan det ldcka. Under klimakteriet ar det vanligt med
kraftigare blédningar an personen ar van vid, samt att de kommer oregelbundet
och ovantat.

“Vi hade inte ndgonstans att ldgga
bindor/tamponger. Sd jag fick linda
in allt i papper och béira med mig i
fickan hela dagen tills jag kom
tillbaka hem.“

P3 vanliga toaletter madste tamponger

och bindor sldngas i en papperskorg.
“Toaletterna luktar illa och ér Slangs mensskydd i toaletten finns risken
allmant smutsiga. Saknas ofta att det blir stopp i avloppet - ndgot som
papperskorg. Ibland har toaletter ef ar bdde trdkigt och dyrt att 8tgarda.
ens funnits...” Alltsd behover era toaletter
papperskorgar som téms med jdmna
mellanrum. Det kan kdnnas genant om
mensskyddet syns i papperskorgen eller
sanitetspdsen. Overvag att ha en stor papperskorg med lock, istallet for den
vanliga l6sningen med en 6ppen stdrre papperskorg i kombination med

sarskilda sanitetspdsar

Handfat i nara anslutning till toalettstolen ar
dnskvart for att kunna tvatta handerna vid byte av
mensskydd och fér att skélja menskoppen.
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Mensskydd och
inkontinensskydd

Alla medarbetare som har mens eller
genomagar klimakteriet kan behéva snabb o

och enkel tillgang till mensskydd.

44 % har ndgon gadng blott
igenom sitt mensskydd p3 sin

Blédningar kan vara ovantade eller rikliga, nuvarande arbetsplats.

och mensskydd kan ibland glémmas

hemma. Att ha mensskydd p3d

jobbtoaletten skapar trygghet, ingen <
behéver noja sig for att mensskyddet ska
lacka, eller oroa sig for att ha ett

DI

mensskydd ldngre 8n rekommenderat. Knappt 10 % far gratis mensskydd
pd jobbet. Mdnga tror att det inte
Behoven varierar; rikliga blédningar kraver prioriteras av ledningen och HR.

stérre bindor, och individuella preferenser

skiljer sig at.
“ Pssst!

Alla som har mens identifierar sig inte som kvinnor. Det finns
transman och ickebindra personer som menstruerar. Om
toaletterna ar uppdelade i *dam” och “herr,” se till att
mensskydd finns tillgangligt for alla.

Inkontinensproblem férvdrras ofta vid klimakteriet. Mer 8n 10 % av kvinnor 6ver
40 drabbas, och problemen férvarras med stigande dlder och hormonella
féorandringar. Att dven erbjuda inkontinensskydd kan bidra till att normalisera
dessa problem och visa omsorg om medarbetarna.

En studie fran 2023 visade att sd m3nga som 62 % i
dldern 18-29 3r anser att det ar viktigt eller mycket
viktigt att arbetsgivaren erbjuder gratis mensskydd.
| dldersgruppen 30-39 var siffran 38 % och bland 40-
zﬂo 45-3ringar var det 30 %. Behover du fler argument?
b MENSEN har tagit fram en argumentlista fér varfor
verksamheter bér erbjuda gratis mensskydd, se nasta
sida eller ladda ner som egen PDF pd www.mensen.se.
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ARGUMENTLISTA

Klart ni ska ha mensskydd pa jobbet!

Det finns manga anledningar till varfér mensskydd pa arbetsplatsen ar viktigt. For det forsta
ar det en produkt halva befolkningen i arbetsfor alder behéver regelbundet. Dessutom kan
mensen komma ovantat. Den kan vara langre eller rikligare an vad den brukar vara. Man kan
ha glémt sina mensskydd hemma. Endast ca 10 % av Sveriges arbetsplatser erbjuder gratis
mensskydd i nulaget. Lat oss fa upp statistiken! Har kommer ett gang argument som stéd:

Att erbjuda mensskydd ar i linje med arbetsmiljélagen och diskrimineringslagen.
Arbetsmiljélagen stipulerar att "arbetsférhallandena skall anpassas till manniskors olika
forutsattningar i fysiskt och psykiskt avseende". Enligt diskrimineringslagen maste
arbetsgivare arbeta med aktiva atgarder for att framja lika rattigheter och férebygga
diskriminering pa arbetsplatsen. Att erbjuda gratis mensskydd ar ett satt gora det.

0 Det 3r ett klokt drag for att 6ka jamstalldheten.
Manga undersokningar visar att jamstallda arbetsplatser ar mer kreativa, Il6nsamma och
klarar kriser battre. Att géra arbetslivet jamstallt &r en stor och komplex utmaning. Gratis
mensskydd l6ser saklart inte alla problem, men det ar ett viktigt steg i ratt riktning. Detta
galler sarskilt i mansdominerade branscher eller pa arbetsplatser dar kvinnor ar i
minoritet.

0 Ni kommunicerar omsorg om era medarbetare.
Nastan alla arbetsplatser erbjuder medarbetarna en rad produkter av omtanke och for
att skapa trivsel, aven om det inte ar lagstadgat krav pa det: kaffe, friskvardsbidrag,
fruktkorg, fika m.m. Och det finns sannolikt toalettpapper, tval och plaster. Mensskydd
kan likt toapapper och tval raknas till basala hygienbehov, och att det finns vid behov ar
definitivt en trivselfaktor.

0 Det sparar medarbetarnas tid.
Att fa ovantad mens och behdéva skaffa fram ett mensskydd (och kanske till och med
hantera eventuella flackar) tar tid och innebar ett ovdlkommet avbrott i arbetet.

0 Det framjar hdlsa och vdlmaende.
Nar det inte finns mensskydd att tillga finns det risk att medarbetare anvander ett
skydd langre an rekommenderat, eller tvingas till nédlésningar som exempelvis att
improvisera en binda av toapapper. Det skapar obehagskanslor, oro och stress for att
bléda igenom. Om arbetsplatsen erbjuder mensskydd optimerar ni férutsattningarna
for att medarbetare ska kunna fokusera och koncentrera sig pa jobbet!

0 Det ar efterfragat och uppskattat.
En aktuell undersokning_visar att tillgang till gratis mensskydd efterfragas av 50 % av
anstallda. Det ar sarskilt viktigt for den yngre malgruppen: 62 % mellan 18-29 ar anser
att det ar viktigt eller mycket viktigt att arbetsgivaren tillhandahaller gratis mensskydd.
Det ar ett plus i rekryteringsprocesser och gor er till attraktiv arbetsgivare!

0 Det 3r en investering - inte en kostnad.
Mensskydd fér engangsbruk kostar ett par kronor styck (beroende pa marke och typ av
produkt). Det ar en lag summa med tanke pa alla positiva effekter som tillgangliga
mensskydd innebar. Meningen ar inte heller att sta fér nagons livstidskonsumtion utan
att erbjuda vid behov. Ett enkel och god investering, helt enkelt.

@) En del av en global framatrorelse.

Gratis mensskydd i skolor och universitet ar nagot som lagstadgas i allt fler lander.
Arbetslivet ligger efter har, men det kommer fler och fler nationella policys for
reproduktiv halsa i arbetslivet. God tillgang till mensskydd ar ett avgérande steg i att
erkanna mens och klimakteriet som viktiga arbetsmiljéfragor, och pa sa satt vara del i
en global rorelse for att skapa ett mer inkluderande och jamstallt arbetsliv.
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Har ni tagit beslutet? Toppen!
Nagra punkter att komma ihag

Se till att det finns en variation av produkter. Alla kan inte, eller vill

Ratt inte, anvanda mensskydd som sitter inne i kroppen. Pa arbetsplatser
produkter dar man framst har tillgang till uvtomhustoaletter kan det kanns
frdn borjan ohygieniskt att byta tampong om det inte gar att tvatta handerna innan
och efter. Erbjud bade tamponger, bindor - och garna trosskydd ocksa!

Kommunicera tydligt att det finns och var. Arbetsplatser har olika
forutsattningar, alla kan tyvarr inte satta upp mensskyddsbehallare
inne pa varje toalett. Hanvisa da tydligt var mensskydden finns.

Se 6ver helheten! Det hjalper féga att placera mensskydd pa varenda
toalett om medarbetarna inte hinner ta rast for att byta vid behov. En
ofrasch toalett utan tval och rinnande vatten, med halvtrasigt |as, ar
inte sa kul att byta mensskydd pa. Finns det inga papperskorgar ar det

stor risk att mensskyddet hamnar i avloppet, och sa vidare.

Tank pa
LA LEE

Den sociala arbetsmiljon spelar ocksa stor roll. Det ar allt for vanligt
med daligt bemoétande, taskig jargong och skamkanslor nar
medarbetare tar upp fragor om mens. Om man inte kanner att det
ar mojligt att lyfta problem eller 6nskemal kopplade till menshalsa ar
det svart att hitta 16sningar.

Sociala
miljén

En tom mensskyddsbehallare gor ingen glad. Se till att de fylls pa
kontinuerligt och ha en rutin fér vem som ansvarar for bade inkdp och
att fylla pa behallarna vid behov.

Fyll pa vid
behov

Ateranvandbara mensskydd ar toppen for alla som vill’/kan anvanda
dem, men de funkar inte for alla. Mensen kan aven komma ovantat eller
sa har man glémt sin menskopp hemma; da behdvs engangsskydd.
Arbetsplatser som vill uppmuntra till ateranvandbara mensskydd kan

t ex informera om dem, eller erbjuda ett det som férman.

Flergangs-

mensskydd
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Smartlindring

Mens och klimakteriet pdverkar manniskor olika, och for vissa kan mensvark
och smarta vid dgglossning vara ett stort problem. Ibuprofen, kortvarig vila
och varme (som varmekudde) har vanligtvis lindrande effekt. Informera
medarbetarna om var smartlindring finns att hamta.

For vissa kan mensvarken vara s3d kraftig att Idngvarig vila behovs. Klargér att
mensvark ar en godtagbar anledning till sjukskrivning.

Bakom kraftig mensvark kan det finnas tillstdnd som endometrios eller myom.
Det ar viktigt att kraftig mensvark inte normaliseras, utan att tidig
professionell bedémning och behandling séks for att minska negativa
halsoeffekter. Det krdver god kunskap hos HR, ledning, féretagshalsa och
medarbetare, samt fungerande vagar till ratt vard.

Visste du att?

Om man riskerar att vara sjuk mer
an tio gdnger per 3r kan man ansoka
om sarskilt hégriskskydd fran
Forsakringskassan. Med detta skydd
slipper man karensdagar och far
sjuklén fran forsta dagen.
Arbetsqgivaren far dessutom
ersattning fér sjuklénekostnader
fran forsta dagen.
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‘Vilutrymme

-,

Det ar vanligt att mens och klimakteriet gér att medarbetare har behov av

kortvarig liggande vila. Det kan bero p3d flera olika saker, exempelvis
mensvark, sémnbrist som ar vanligt under klimakteriet, eller migran,

eftersom det ar vanligt att migran férvarras vid mens.

Ett separat vilutrymme brukar krdvas fér arbetsplatser med fler an 50
anstallda, men det kan ocksd vara bra att det finns soffor, eller fatéljer med
fotpall - som kan tjdna liknande syften men tar upp mindre utrymme.

()
%

Exempel fran MENSENSs checklista

VILUTRYMME

Det ar vanligt att mens och klimakteriet gor att medarbetare har behov av kortvarig liggande vila. Det kan bero pa flera olika saker, exempelvis somnbrist (vanligt under
klimakteriet), mensvark, eller migran (vanligt att migran farvarras t ex vid mens),

Riskbedémning .if_gei‘rd Ansvarig | Pdbirjas | Férdigt |Kommentar
. i Ja, NMej | Lag Medium He o) .. i i i

F.l.nn_s d.n.at.etl wl}.-trymme V/ el | Lag =M Feg Ingen argdvrd | | ] Vi har vilvhrymmen i
for tillfallig, ostord och .
i ) ! enlighet med. relevant
liggande vila? Vet e|
Lag eller féreskrift: AFS ELEl Riskerar att leda till... \agsﬁfh\ing.
20201, 82§

Ej relevant
Har vilutrymmets lJa- {N/el Lég_ Meydifm Hog &6Y pulsmatning He- 3 sep—\— Inkludera fraégan:
utfarmning tagits fram i . ° . B
samverkan med | vi [ om vilvhymmen pa chefen| 202s| 2025 “Narfor anudnder du
medarbetare? et el Riskerar att leda till... kontoret. infe vivkrymmet?”

€ relevant M+{v\edav§e+ama infe )

— anvander vilutrymmen vid
behov.
Féljer ni upp/ utvarderar | Ja |Nej_ Ldg Medium Hog Inkludera He- Q4 dec Anvand vesuHatet
anvandandet av | T [l P . o . ..
| 23 ng av

vilutrymmet med \/ l l‘/ U’\"’ vdexi 9_ chefen 2028 | fran pulsmatningen fov]
regelbundna Vetej Riskerar att leda till... vivhnymmet-i att formulera fr&gan i
mellanrum? Som ovan, samt att medaybetarekndt medarbetarenkiten.

Ej relevant | yilutnymmets kualitet en fov

gukner Gver tid. néastcommande &r-
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'Dusch och
omkladningsrum

Menstruationsblédningar 6kar behovet av dusch- och omkladningsrum. Kraftiga
eller oregelbundna blédningar kan orsaka ldckage, vilket kraver mojlighet att
tvatta bade sig sjalv och sina kldder. Varmevallningar och svettningar kan
ocksd 6ka behovet av dusch och klddombyte.

Manga foredrar en separat dusch vid mensen.

For att hantera blodflackar pd kldder bor det finnas mojlighet att tvatta och
torka klader samt utrymme for att férvara extra klader.

Tips!

Installera en handdusch p3
personaltoaletterna. Det ar ett
enklare alternativ an att behova
duscha hela kroppen och kan ocksd
vara till nytta fér personer med
andra problem, sdsom inkontinens
eller dalig mage p3 grund av IBS.
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>Ai‘betstIéidQer
skyddsutrustning

w

och

Arbetskldder och skyddsutrustning ar centralt att jobba med pa en MENSklig
arbetsplats.

Oregelbundna och rikliga blédningar kan leda till Iackage och flackar p3d
arbetsklader, vilket kan vara sarskilt besvarligt med ljusa kladder. Under
klimakteriet kan medarbetare bli extra kansliga fér temperaturer, och varma
kldder i syntetiska material kan férvarra besvaren.

For att mota dessa behov bor alternativa
eller justerade arbetskldder erbjudas, i
samrdd med medarbetarna.

Tillhandahall ocksd extra arbetsklader
och maojliggdr tvatt och torkning
av klader under arbetsdagen.

(N

“Att gd i vita kldder varje
dag skapar oro nér man har
mens, att det ska bléda
igenom” - Sjukskoterska

./

Exempel fran MENSENs checklista

vilket kan vara sarskilt beswvarligt med ljusa kldder. Under klimakteriet blir manga extra kansliga for temperaturer. Yarma klader i syntetiska material kan férvarra besvaren.

ARBETSKLADER & SKYDDSUTRUSTNING

Arbetsklader och skyddsutrustning ar relevanta for en MEMSklig arbetsplats pa flera satt. Oregelbundna och rikliga blédningar kan leda till lackage och flackar pa arbetsklader,

S, .4

Riskbedémning -itgﬁm‘ Ansvarig | Pdbérjas | Fdrdigt |Kemmentar
Ar arbetskladerna _Ja_ N} Lag Medium Hog L X
anpassningsbara utifran v v Tillsatt - (°E} maj | Arbetgruppen ska
medarbetarnas behov? : aybetsgrupp som inkludevas i &rgarder
Exempelvis vad galler VEtel | Riskerar att leda till. . i chefen| 2025 | 2026 da "9
v n n.
farg, storlek, och Atk medarbetama inte presterar serover R ©
termisk komfort? (ex j relevant | p& top, att ohdlsa fovvaras, att | arbetsidder och
alternativa arbetsklader) ] medarbetare ej kinner sig skyddsutvusthing.
valkomna.
! ’ j 4g Medium Hog
Finns det mojlighet att Ja Nej | L ke oy
tvstta och torka kisder | [v/] | VT | Ingen &tgard
som blivit smutsiga o . . / / I
under arbetet? el e) Riskerar att leda till...
Lag eller fareskrift: AFS
2020:1, 64 5 Ej relevant
Ar den personliga Ja  Nej | Lag Medium Hog Se ovan ang Hr- 3 maj Olbs! Undersdk
skyddsutrustningen | | [ ] ) medarbetamas behou
anpassningsbar utifran ) ’7 avbetsgrupp che‘fen 2025 | 2026| )
medarbetarnas behov? Vet gj Riskerar att leda till... i olika gyuvppeningay
Exempelvis vad géller \/ Atk medarbetama inte (kSn, &\der, etniska
farg, storlek, och . pres+erar p& ‘\'op, aft ohdlsa
termisk komfort? Ej relevant forarvas, att medarbetare ej grupper, kroppsstoriek
kanney sig valkomna. etc.
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Luft, ventilation
och temperatur

Under klimakteriet kan medarbetare bli
mer kansliga for temperaturer och
luftkvalitet. Mdnga upplever
varmevallningar, svettningar och
frossa, som kan forvarras av
arbetsmiljons temperatur och
luftkvalitet. Ofta finns behov av att
kunna justera temperaturen for den
enskilda medarbetaren. Det galler dven fér personer som inte ar klimakteriet.

“Jobbar i oppet kontorslandskap dar
madnnen okar virme pd element sd
att man fadr sdtta sig ndgon
annanstans om man inte vill

svimmal/bli sjoblot av svett”

Det 8r sedan Idnge kant att temperaturer pd exempelvis kontor ursprungligen
standardiserats utifran metaboliska data frdn man i yngre medeldldern. Om
personer med varmevallningar har battre kontroll pd temperaturen pad jobbet
blir ofta besvdren mindre framtrddande. Att anpassa for termisk komfort under
klimakteriet kan alltsd forbattra bdde arbetsmiljén och mdende.

. . - )
Ljud och ljus
De som lider av migran f&r ofta @

attacker i ssmband med mens. Det har De som |ider aVv

med hormoner att géra och kallas migrén ar ocksd ofta

ibland féor mensmigrdn. Vid migrananfall .
har medarbetare 6kad kanslighet for hj8|pt8 BVM

ljud och ljus. Aven hoga ljud och buller arbetstid och rnC')jI_ighet
kan pdverka migran negativt. att arbeta hemifran.
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Vard och halsa

Menscykeln och klimakteriet ar naturliga delar av livet, men besvar kan krava
vard, sarskilt nar besvaren ar mycket kraftiga. Vard for svdra menstruations-
och klimakteriebesvar ar ofta svartillganglig och komplicerad att navigera.
Diagnoser for sjukdomar som endometrios och PMDS kan dr6ja. SKR betonar
vikten av samverkan mellan olika aktérer inom och utanfér halso- och
sjukvarden. Som ansvarig for ett halsosamt arbetsliv har arbetsgivaren en
viktig roll i att férbattra kvinnors tillgang till adekvat vard.

Arbetsgivare kan vidta foljande dtgarder for att sdkerstdlla att medarbetare
fadr den vard de behdver:

6 Oka medvetenhet och kunskap inom ledning och HR om problem, diagnoser
och sjukdomar kopplade till mens och klimakteriet. Det behdvs bdde for att
identifiera vardbehov och skapa adekvata anpassningar.

é Normalisera samtal om mens och klimakteriet for att mojliggdéra 6ppen
kommunikation om allvarliga problem.

® Underlatta for medarbetare att ta hand om sig sjdlva och 8 professionellt
stod, exempelvis genom féretagshélsovard och fortbildning. Aven kvinnor
som genomgadr klimakteriet har ett stort behov av kunskap.

¢ Inkludera krav p3d kompetenser om mens och klimakterieproblematik om ni
anlitar eller upphandlar féretagshalsovard.

O

Tank pa att!
Anpassningar fér mens och klimakteriet bér ocksd
beakta andra medarbetares behov. Till exempel kan
sankta temperaturer, som lindrar varmevallningar,
férvarra vissa sjukdomar.
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MEDARBETARENKATER OCH
" PULSMATNINGAR

Medarbetarenkater och s3 kallade pulsmatningar kan anvandas for att samla in
underlag om hur val arbetsplatsen méter de MENSkliga behov som finns hos
anstallda. Frdgorna bér vara relevanta for de specifika utmaningar och
forhdllanden som era medarbetare méter i sitt dagliga arbete. Ndgon p3 ett
kontorslandskap har generellt andra férutsattningar an ndgon som jobbar i falt.
Anpassa frdgorna efter vad som ar aktuellt for just er!

Eftersom en medarbetarenkdt vanligtvis gors en till tvd gdnger per ar ar den
ett verktyg for att utvardera nyckeltal och se hur de ligger 6ver tid. En
pulsmatning tar tempen p3d nuldget, 8r mer agil och spetsig. De kan anvadndas
var for sig eller kombineras. De ar bdda en hjalp i att kartldgga MENSkliga
behov i er organisation.

()
N

En MENSKLIGARE medarbetarenkat

Medarbetarenkadten ar bred i sin natur och kan darfér inkludera évergripande
fragor som indikerar hur anstallda upplever omraden som kan ha relevans for
medarbetare som har mens eller genomgar klimakteriet. Genom att bryta ner
resultatet med variablerna kén och 3dlder, och se om det finns signifikanta
skillnader jdmfort med andra grupper, far ni en fingervisning om nuldget.

MENSEN har sammanstallt forslag p3d
medarbetarenkatfrdgor som kan anvandas for att framja
en mer MENSkIlig arbetsmilj6. Utgdngspunkten ar Prevents
mall "OSA-enkdten”, en medarbetarundersékning med
fokus pd den organisatoriska och sociala arbetsmiljén. Se
MENSENSs férslag p3d tilldaggsfrdgor pd nasta sida.

v/

OO
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Fragor for en MENSKLIGARE medarbetarenkat

Arbetets
organisering

Jag har mojlighet till flexibelt arbete vid behov.

Arbets-
belastning

©

Jag har mojlighet till individuella anpassningar av
arbetsuppgifterna vid behov.

Mojlighet att

Jag kan komma med foérslag pd anpassningar och

paverka o fd gehor for dem.
[+ Jag vet var jag ska vdnda mig om jag behéver
. stdd vid ohalsa.
stod ) e ) .
o Jag mots av forstdelse och hansyn om jag ar
dppen med hur jag mar.
Afer' _ @ Jag kan ta korta pauser vid behov.
hamtning
Ledarskap o Min chef har kunskap och férstdelse for hur
allmanhalsan kan padverka arbetsinsatsen.
Kunskaper o Jag har mojlighet att avancera/klattra dven om
& utveckling jag har behov av sarskilda anpassningar.
Psykologisk o Jag har mojlighet till individuella anpassningar av
trygghet arbetsuppgifterna vid behov.

Krankande

sarbehandling 0

Har du...fatt hora krankande eller stétande
kommentarer om dig som person, ditt privatliv
eller din kropp?
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En MENSklig pulsmatning

Huruvida ni gér en pulsmatning och slar ihop mens och klimakteriet, eller
foredrar att dela upp i amneskategorier, ar upp till er. Ni kan
arbetsplatsen/organisationen och dess demografi bast.

MENSEN har tagit fram férslag pad frdgor som ni kan utgad ifrdn (se nasta
sida). Nedan finns dven férslag pd vad ni kan skriva i samband med att ni
gor pulsmatningen. En tydlig och informativ introduktion ar viktig fér att
medarbetarna ska forstd syftet med matningen och kdnna sig bekvdma
med att delta.

FORSLAG PA INSTRODUKTIONSTEXT

Aktuella forskningsstudier och undersoékningar visar att onddiga
hinder kan begransa anstallda som har mens eller gar igenom

klimakteriet, vilket i sin tur kan ha negativ pdverkan pa hela ‘
organisationen. P3 var arbetsplats strdvar vi efter att skapa en
inkluderande och stédjande milj6 for alla. Denna pulsmatning syftar
till att samla in anonym feedback om hur vi kan forbattra <>
arbetsforhallandena/arbetsmiljén och underldtta for medarbetare
som har mens eller genomgar klimakteriet. Vi uppskattar ditt svar!
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Forslag pa fragor: pulsmatning ‘

Under menscykeln och i klimakteriet kan olika besvar férekomma, sdsom smarta,
PMS, kraftiga eller ovdntade blédningar, vallningar och nedstamdhet. Markera de

alternativ som du upplever ar ett problem fér dig eller dina kollegor pad din nuvarande
arbetsplats.

O Saknas tillgdngliga mensskydd O Oférstdende chefer

0O Saknas tillgdng till smartlindring o Oférstdende kollegor

(receptfria I8kemedel, varmekudde) o Ointresse hos ledning/HR

O Saknas tillgdng till toalett o Negativ jargong

O Bristfalliga toaletter 0O Svart att veta hur man kan f3d hjalp/stod
O Saknas tillgdng till dusch O Problem med arbetskldder

O Saknas tillgdng till vilutrymme O Att problem inte dokumenteras/foljs upp
O Svarighet att justera temperatur O Att det saknas tydliga kanaler att ta upp
O Bristfallig ventilation problem

O Inte mojlighet att ta pauser O Att det kdnns pinsamt/svart att ta upp
O Inte mojlighet till flexibel arbetstid problemen

Har du upplevt ndgra andra problem i relation till menscykeln och/eller klimakteriet p3
arbetsplatsen? Beskriv kortfattat.

Valj upp till fem alternativ som du anser bor prioriteras for att underlatta for dig och
andra p3 arbetsplatsen som har en pdgdende menscykel och/eller gar igenom
klimakteriet.

O Fria Iattillgdngliga mensskydd O Mojlighet att ta korta pauser

O Fria 1attillgangliga inkontinensskydd O Flexibla arbetstider

o Tillg8ng till tillfallig smartlindring O Att kollegor och chefer 8ndrar attityd
(receptfria lakemedel, varmekudde) till fragan

o Tillg8ng till bra toaletter (med O Tydliga kontaktvdgar om man
rinnande vatten, papperskorgar etc) behover hjalp och stod ‘
o Tillgdng till dusch 0 Moéjlighet att Idmna in feedback/kritik
o Tillgdng till vilutrymme o Utbildningsinsatser som hdjer

O Mojlighet att reglera temperatur kunskap for medarbetare

O Battre ventilation o Utbildningsinsatser som hdjer

o Enkel mojlighet till kladbyte kunskap for HR/ledning

O Funktionella arbetsklader 0 Ingen av dem / vet e]

o Tillgdng till flakt o Annat, vad (fritext)
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VANLIGA FRAGOR

o Varfér behdver hela arbetsplatsen engageras?

Att alla 8r med ar avgdérande for att sdkerstalla att ingen medarbetare Iamnas
utanfér eller kanner sig ensam i att hantera de utmaningar som kan félja med
mens och klimakteriet. Nar arbetsplatsen praglas av inkludering och forstdelse
for dessa fragor, starker det organisationens sammanhalining. Det bidrar till en
hansynsfull organisationskultur och ett hdllbart arbetsliv for alla medarbetare.

Det 8r avgdrande att dessa dmnen inte behandlas som enbart "kvinnofrdgor".
Om diskussionen och ansvaret stannar hos kvinnliga chefer, HR, eller
medarbetare, riskerar man att marginalisera amnet och férlora den bredare
forstdelsen och stédet som behdvs for att skapa en inkluderande arbetsmiljé.

0 Men 3r inte mens och klimakteriet en privat sak?

Syftet med att arbeta med en MENSkligare arbetsmiljé ar aldrig att tvinga ndgon
att prata om personliga erfarenheter som de inte vill dela pd arbetsplatsen. Men
daremot 8r det s3 att det privata pdverkar arbetet och vice versa, det galler
oavsett om man har mens eller ej. Mens och klimakteriet ar inte mer privat 8n
andra halsofrdgor. Dartill kan sdgas att 8ven om nadgot ar privat sa kan det 8nda
vara en gemensam angeldgenhet. Ta exempelvis tillgdng till toalett p3d jobbet.
Det ar ju en privat sak vad man gor inne pa toa, men det 8r en gemensam
angeldgenhet att toaletten ska fungera.

Finns det nagra positiva aspekter av mens klimakteriet i
arbetslivet?

Det finns flera positiva aspekter med bade mens och klimakteriet i arbetslivet. En
del upplever t ex att de under vissa delar av cykeln 8r extra energirika och
kreativa, och da passar de pd att arbeta med intellektuellt utmanande uppagifter.
Bdde mensbesvar och klimakteriebesvar kan faktiskt ocksd ha goda effekter i
arbetslivet. Manga upplever att besvar gor att man far lara sig mer om sig sjalv,
att man hittar kreativa Iésningar pa problem, tanker éver hur man lagger upp sitt
arbete, och liknande. Det finns flera studier som pekar pd att manga upplever att
klimakteriet 8r en period av personlig utveckling, reflektion, nyfunnen frihet,
Okad sjalvkdnnedom, och dar ens egna krav p3 tillvaron far ta mer plats.
Overhuvudtaget ar sjslva 3ldrandet forknippat med positiva aspekter, s som att
man blir mer erfaren, kunnig_och sjdlvsaker. Vad galler klimakteriet kan det
ocksd fér manga vara skdnt att slippa mens och PMS.
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o Hur 13ng tid tar det att skapa en MENSkligare arbetsplats?

Det ar ett kontinuerligt arbete som boér f3 ta tid, men forskningen &r tydlig med
att aven enkla insatser kan ge god och snabb effekt. Exempelvis korta
utbildningar for ledning och HR, eller tillgdngliggérande av mensskydd p3a
personaltoaletterna ar exempel pad snabba I6sningar som ofta ger goda resultat.

GVad kostar det att mens- och klimakterieanpassa?

Det ar svart att uppskatta exakt, och beror sdklart pd vad er organisation
behover och valjer att fokusera pd. Om MENSkIliga fragor inkluderas i det
ordinarie arbetsmiljdarbetet bér kostnaderna bli férsumbara. Sarskilt i relation till
kostnaderna for att inte goéra det. Ta exemplet att klimakteriebesvar kan
innebara att kompetent och rutinerad personal slutar i fértid och jamfér med vad
en nyrekrytering av en sadan nyckelperson kostnad. Ett annat exempel ar en
aktuell berakning pa att bristande klimakterieanpassningnar innebar en arlig
global produktivitetsférlust pd uppat 150 miljarder dollar. En svensk satsning p3
klimakteriekunskap i Partille kommun har visat pd mycket positiva siffror i form
av minskad sjukfrdnvaro och sparade medel. Det ar alltsd en klok investering!

Hur kan man fa bukt pa dalig jargong kring mens och
klimakteriet?

Det kan vara en komplex sak att hantera dalig jargong pd arbetsplatsen. Har ar
fyra tips:

1) Se 6ver rutiner och riktlinjer fér diskriminering pa er arbetsplats: Finns mens
och klimakteriet med som en dimension att beakta? Bér de géra det? Det kan
vara viktigt att etablera en formell grund fér vad organisationen inte tolererar.
Det skickar ocksd ett tydligt erkdnnande budskap till medarbetare som varit med
om krankande jargong.

2) Bjud in till sasmtal om mens och klimakteriet. Det kan vara genom utbildningar
eller féreldsningar, genom att ta in nya tidningar till lunchrummet, satta upp
informationsaffischer (finns att ladda ner pd MENSENs hemsida), eller genom att
inkludera tematiken i medarbetarenkdten.

3) MENSkliga férandringar av den organisatoriska och fysiska arbetsmiljén kan
ocksd ha god effekt pd samtalsklimatet, exempelvis berattar manga om att det
blivit [3ttare att ta upp problem kopplade till mens efter att deras arbetsplats
bérjat erbjuda mensskydd till sina medarbetare.

4) Undvik att det blir en sdrbehandlad frdga, satsa pa att integrera dessa dem
som en del av det ordinarie arbetsmiljéarbetet fér att normalisera och
avdramatisera.
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Racker det inte med att bara jobba med klimakteriet,
alternativt bara fokusera p3 mens?

Ni gor det som passar er organisation badst, men MENSENs rekommendation ar
att ta sig an mens och klimakteriefrdgor som en helhet eftersom behoven ofta ar
Overlappande och fler medarbetares behov tas i beaktande.

o Hur kan man fa man att bli mindre obekvama med dessa fragor?

P3 individniva ar det valdigt olika hur ndgon reagerar nar mens och klimakteriet
diskuteras 6ppet, men att man som grupp 3ar obekvdma med det stammer
nddvandigtvis inte! Om ni marker att vissa upplever det som extra obekvamt
kan det vara en god idé att erbjuda digitala utbildningar dar det ar I138tt att vara
anonym. Kanske hjalper det att visa exempel frdn mansdominerade branscher
som aktivt arbetar med dessa frdgor, t ex |[F Metall och Elektrikerna.

0 Hur kan vi hitta bra foreldsare om t ex klimakteriet?

Eftersom mens-och klimakterieanpassningar i arbetslivet ar i ropet finns en
mangd olika féreldsare. Nar ni letar efter foreldsare ar det viktigt att leta efter
folk med professionell kompetens som grundar utbildningen pa evidens, snarare
an enbart personliga erfarenheter.
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