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Bakgrunn

Overgangsalder og hvordan den bergrer den enkelte kvinnen pa norske arbeidsplasser har fatt
lite oppmerksombhet i forskningen. Dette til tross for at 60 prosent av kvinnene far plager i
overgangsalderen. Plagene kan for noen veere sa alvorlige at de medfgrer redusert evne til &
arbeide, gkt sykefraveer og at de faller ut av arbeidslivet. Noen opplever at selvtilliten synker og at
motivasjonen pa jobb reduseres. Overgangsalderens symptomer starter noen ar fgr
menstruasjonen opphgarer, vanligvis i 40-arene. Bergen kommune har 7517 kvinnelige ansatte i
alderen 40-60 ar, hvor man kan oppleve symptom pa overgangsalder. Dette utgjer 35,6 prosent
av Bergen kommunes ansatte totalt. Alle kvinner kommer i overgangsalderen. Likevel er
overgangsalderen et tabubelagt tema som det snakkes lite om. Kvinnehelseutvalget viser til at
forskning har avdekket at kvinner faler pa stigma og skyldfglelse rundt overgangsalderen. Videre
at overgangsalder ikke er et tema ansatte velger & ta opp med sin leder og leder far derfor ikke
tilrettelagt for plager man ikke vet om. (NOU 2023:5).

Veilederen beskriver

| denne veilederen finner du informasjon om hva overgangsalder er, hva som er de vanligste
symptom ved overgangsalder, hva du kan gjare selv, hva leder kan gjgre og hva kollega kan
gjare.
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Hensikt og malgruppe

Kunnskap om overgangsalder har behov for et lgft, bAde blant ansatte, tillitsvalgte,
verneombud og ledere i Bergen kommune. Denne veilederen gjelder for Bergen kommune og
skal bidra til & gke kunnskap, fierne stigma og gi arbeidsplassene verktgy for en bedre
arbeidshverdag for kvinner med overgangsplager.

Forankring

Allmenningen - Et arbeidsliv i endring. HR- melding mot 2030. (bergen.kommune.no)

Klosterhagen-erklaeringen-1.pdf (hoyre.no)

Framstilling-Naervaersprosjekt-i-Bergen-kommune-2024-2027

Lov om arbeidsmiljg, arbeidstid oq stillingsvern mv. (arbeidsmiljgloven) - Lovdata
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https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2005-06-17-62
https://allmenningen.bergen.kommune.no/styringsdokument/SD-23-51
https://hoyre.no/content/uploads/sites/344/2023/10/Klosterhagen-erklaeringen-1.pdf
https://www.bergen.kommune.no/politikere-utvalg/api/fil/bk360/9687377/Framstilling-Naervaersprosjekt-i-Bergen-kommune-2024-2027
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2005-06-17-62
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Overgangsalderen

Alle kvinner kommer i overgangsalderen. Noen har ingen plager, mens en tredjedel har moderate
plager og en tredjedel har daglige plager.

Symptomene kan variere bade i intensitet og form og kan starte allerede ti ar far menstruasjonen
opphgrer. | gjennomsnitt varer plagene i sju ar.

Det er individuelt om man far plager og hvor store plager man far. For de som far plager, finnes
det god hjelp & fa for de aller fleste. Overgangsalderen har ogsa positive sider som opphgar av
menstruasjon og menstruasjonssmerter.

Perimenopause

Symptomene knyttet til overgangsalderen kan starte flere ar far menstruasjonen opphgarer og
skyldes en naturlig reduksjon i produksjon av hormonene gstrogen og progesteron. Denne tiden
kalles for perimenopause. De farste tegnene pa periomenopause kan ofte veere uregelmessig
menstruasjon (Helsebiblioteket/BMJ).
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Overgangsalderen er tradisjonelt forbundet med hetetokter. Men overgangsalderen er sa mye
mer enn bare hetetokter. Endringene kommer ofte gradvis. Mange kvinner forstar ikke selv at de
er i periomenopause og kan frykte at de er i ferd med a bli alvorlig syke. Kunnskap om de ulike
symptomene som kan oppsta kan derfor veere viktig for & sikre en god arbeidshverdag og en god
livskvalitet. Dette er en fase av livet hvor kvinner kan fgle seg i en skvis mellom ansvaret for egne
barn som trenger gkonomisk, fysisk eller emosjonell statte, og ansvaret for & pleie aldrende
foreldre som trenger oppfalging, omsorg eller gkonomisk statte.

Det finnes en rekke symptomer som kan oppsta, her er de vanligste symptomene (hentet fra
Helsenorge):

Sgvnvansker
Innsovningsvansker
Nattlige oppvakninger

Tristhet

Depresjon
Humagrsvingninger
Engstelse
Glemme lettere

Hetetokter
Vektgkning

Nattesvette mindre muskelstyrke mer fett
rundt midjen.

Vakne tidligere enn normalt.

Redusert sexlyst
Slimhinnen i skjeden blir
tynnere og tarrere.
Dette kan gi smertefulle
samleier og klge.

Menopause

Nar man har veert uten menstruasjon i 12 maneder har man oppnadd menopause. Menopausen
inntreffer vanligvis i alderen 45-55 ar.

Postmenopause

Etter menopausen er man i postmenopausen - en fase som varer livet ut. En del kvinner vil
fortsatt ha symptomer og plager, men de fleste opplever na at dette avtar.
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Hva kan jeg selv gjgre?

Sgk kunnskap. Du finner god og kvalitetssikret informasjon om
overgangsalderen pa Helsenorge.

Ha en positiv innstilling. Innstillingen du mgter overgangsalderen med, har en effekt. Forskning
viser at en positiv innstilling vil gke din opplevelse av kontroll (Ayers et.al 2010 i Hickey M, 2024).

Snakk med fastlege. Dersom du har symptomer er det viktig & utelukke alvorlig sykdom. Det
anbefales derfor at du snakker med din fastlege om dine plager.

Snakk med din leder. Dersom du stér i fare for a bli sykemeldt eller du har plager som innvirker
pa din arbeidsevne, oppfordres du til & snakke med din leder. Du bestemmer selv om du gnsker a
snakke med din leder om din overgangsalder, og hva du gnsker & dele. Dersom du har behov for
tilrettelegging, sa er dialog sentralt. Det kan finnes gode lgsninger pa arbeidsplassen som gjar at
sykemelding kan unngas helt eller delvis, snakk derfor med leder far lege om muligheter. Ta
gjerne opp overgangsalder i samtalen dersom du kjenner pa kroppen at det pavirker
arbeidsforholdet.
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Hvile og sgvn: Gi kroppen tilstrekkelig hvile og hold gode sgvnrutiner.
Ha et sunt og variert kosthold og vaer forsiktig med alkohol

Tren regelmessig Har du ikke trent tidligere, sé er det ikke for sent & begynne. Styrketrening er
spesielt viktig for a forebygge benskjgrhet.

Slutt a rayke
Snakk med noen du stoler pa.
Kle deg lagvis

Bruk notatbok eller huskeliste pa mobil dersom du strever med hukommelse og/eller
konsentrasjon.

Kognitiv terapi
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Hva kan leder gjgre?

@k din kunnskap om overgangsalderen

A ha kunnskap om overgangsalderen er viktig for at du skal kunne gi ansatte stgtte i denne
livsfasen (NOU 2023:5). Sett deg inn i informasjonen i denne veilederen. Dersom du har god
kunnskap om overgangsalderen vil det veere lettere for deg a snakke med ansatte om temaet og
a mgte medarbeidere som kommer til deg med disse utfordringene med selvtillit (Cipid.org,
2023).

Sett overgangsalderen pa agendaen pa ditt arbeidssted

"Studier peker ogsa pa at apenhet om overgangsplager reduserer kvinners opplevelse av
symptombyrde" (Verdonk, Bendien og Appelman i NOU 2023:5).

"Kvinner gnsker at lederne deres skal vaere informerte og empatiske om overgangsalderen og
hvordan symptomene kan forverres av arbeidsmiljget. De gnsket ogsa at arbeidsplassen deres
skulle tilby &pen og stgttende kommunikasjon og nyttige arbeidsretningslinjer, inkludert fleksibel
arbeidstid". (Hickey M, 2024).

Her er noen eksempler pa hvordan du kan sette sgkelys pa overgangsalderen:

e Forklar at du som leder er tilgjengelig for ansatte som gnsker dialog rundt overgangsalder
og de utfordringene det kan medfare. Forsikre ansatte om at de vil bli mgtt med
forstaelse, empati og konfidensialitet.

e Snakk om overgangsalder i samtaler om sykefraveer, i medarbeidersamtaler, pa
personalmgter og i arbeidsmiljggruppen. Vis at du er en leder som er &pen for dialog om
overgangsalder og hvordan denne fasen kan prege den enkeltes arbeidssituasjon. Bli
enige om hvilke tiltak dere kan iverksette hos dere for & sikre en god overgangsalder for
alle.

e Tamed kunnskap og tiltak om overgangsalder i handlingsplanen for HMS pa din
arbeidsplass.

Hvordan kan jeg som leder tilrettelegge?

Symptomene som oppstar i overgangsalderen, er individuelle. Det er den ansatte selv som vet
best hva hun har behov for. De gode lgsningene finner leder og ansatt sammen. Ved a sette
overgangsalderen pa agendaen pa ditt arbeidssted, tilrettelegger du for en apenhet om temaet.
Dette i seg selv kan lette symptombyrden til kvinner i overgangsalderen (Verdonk, Bendien

og Appelman i NOU 2023:5). Bergen kommune har mange ulike arbeidssteder og det er ikke alle
tiltak som vil passe alle steder.

The European Menopause and Andropause Society har anbefalinger for menopause pa
arbeidsplassen. Eksempelvis anbefaler de at det er en dpen, stattende og inkluderende kultur og
at ansatte som har utadrettete roller mot kunder eller befolkning, fr mulighet til & ta pauser for &
handtere symptomer.
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Hva kan du som kollega gjgre?

o Skaff kunnskap om overgangsalderen

e Veere samtalepartner dersom kollega gnsker dette
e Mgt din kollega med respekt og forstaelse

e Hgr med din kollega hvordan du kan hjelpe
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