GUIDE

Kvinnohdilsa
pa jobbet

Denna guide har tagits fram av Aumla i samarbete
med Epassi for att bidra till 6kad kunskap om
kvinnors hdlsa i arbetslivet.
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Varfor kvinnohdlsa
just nu?

Kvinnors hdlsa i arbetslivet dr inte en
trendfraga. Det ar en utveckling som drivs av
bdde data, forskning och férdndrade riktlinjer.

Flera faktorer gér fradgan sdrskilt relevant just
nu:

e Kvinnor star fér cirka 60-65% av alla
sjukskrivningar i Sverige, och fér cirka 65—
70% av sjukskrivningarna kopplade till
psykisk ohdalsa*.

* [SO 45010** ar en ny vagledande
standard inom arbetsmiljdomrdadet som
ger organisationer stod i hur menstruell
hdlsa och menopaus kan integreras i det
systematiska arbetsmiljoarbetet.

e Historiskt har medicinsk och
arbetsrelaterad forskning ofta utgatt fran
mannen som norm, vilket har bidragit till
kunskapsluckor kring kvinnors hormonella
och reproduktiva hdlsa.

*Kdalla: Skandias rapport: Hur ar ladget Sverige 2026?
** SO 45010 ér under remiss och berdknas publiceras under 2026.
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Varfor mer kunskap om kvinnors
hdlsa behdvs pa arbetsplatsen

Mdnga organisationer arbetar aktivt med arbetsmiljé, jmstdlidhet
och hdllbarhet. Samtidigt saknas ofta en avgérande dimension:
férstdelsen fér kvinnors biologiska och hormonella verklighet.

ISO 45010 syftar till att ge organisationer vagledning i hur de kan
utveckla policyer, arbetsmiljoatgdarder och stédstrukturer som pad ett
systematiskt och inkluderande satt stottar medarbetare genom
menstruation och klimakteriet i arbetslivet.

ISO 45010 - Sammanfattning av grundprinciper

e Menstruation och menopaus dar naturliga faser i kvinnans liv.
e Upplevelsen dr individuell och varierande.
e Arbetsmiljé och symtom pdverkar varandra émsesidigt.
e Stigma och okunskap kan ledai till:
o Sjukndrvaro (Presenteeism)
o Sjukfrdnvaro
o Minskad prestation
o Okad personalomsdttning

Organisationer bor arbeta proaktivt och systematiskt med stédstrukturer.
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Kvinnors halsa
genom livets faser
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Menstruation och reproduktiva ar
(ca 15-454r)

Under de reproduktiva dren styrs kvinnans fysiologi av
menscykeln (vanligtvis 21-35 dagar). Variationer i
ostrogen och progesteron under menscykeln kan
pdverka:

e Energi

e Humor

e Stresskdnslighet

e Kognitiv skdarpa

Mdnga upplever naturliga variationer 6ver médnaden,
frédn perioder med hoég drivkraft, fokus och social energi
till faser med stérre behov av dterhémtning och
reflektion.

Forklimakteriet/Perimenopause
(ca 40-55 ar)

Kan pdgé i cirka 4-10 &r. Hormoner varierar mer
oregelbundet. Vanliga effekter:

e SOmnsvdrigheter

e Okad stresskdnslighet

e Kognitiv paverkan

Denna fas sammanfaller ofta med en period i livet dar
bdde det yrkesmdssiga och privata ansvaret dr stort,
vilket kan férstérka upplevelsen av belastning om
arbetsmiljon ar hégintensiv och kraven konstanta.
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Klimakteriet/Menopause
(ca 50 ar)

Menopaus definieras som 12 mdnader utan
menstruation. Under évergdngsperioden kan symtom
vara mer intensiva och innefatta:

e S6mnsvdrigheter

e Varmevallningar och nattliga svettningar

* Led- och muskelvark

e Hjartklappning

e Okad stresskdanslighet

* Nedstdmdhet eller irritabilitet

e Kognitiv péverkan (minne, koncentration,
“hj@rndimma”)

| arbetslivet kan dessa symtom innebdra perioder av
6kad 6kad trétthet, varierande energinivder, svarare
fokus och 6kad stresskdnslighet.

Efter klimakteriet/ Postmenopause

Hormonerna stabiliseras pd en légre nivéd och mdnga
upplever mer lugn och stabilitet.

F6r mdanga innebdr denna fas 6kad tydlighet och
fokus i kombination med en hég grad av
erfarenhetsbaserad kompetens.

Det ar viktigt att férstd att dlder och upplevelse varierar mellan individer.

Att forstad dessa faser stérker bade ledarskapet och organisationens

ldngsiktiga framgdng.

Reflektionsfragor

o | vilka dldersspann ser vi hégst sjukfranvaro eller personalomsaéttning bland

kvinnliga medarbetare?

e Har vi analyserat vara data utifrdn kvinnors livsfaser?
e Har vara strukturer utrymmme fér biologisk variation, eller bygger de pd

konstant prestation?
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Ansvgr och
forstaelse i olika
roller 8

For ledningsgrupp & HR

Ledningen satter ramen fér hur organisationen ser pd prestation,
hdllbarhet och arbetsmiljé. Att bortse fran biologiska livsfaser innebar
en strukturell risk. Det paverkar sjukfrdnvaro, engagemang och
ldngsiktig kompetensférsoérjning.

Ansvarsnivdn ligger darfér inte i individuella 16sningar, utan i att
sdkerstdalla att system, kultur och styrning tar hojd for verkligheten i
arbetslivet.

FOr chefer

Chefer ar bdrare av kulturen i vardagen.
Om dialog om energi, dterhédmtning och livsfaser upplevs som privat
eller obekvdm, riskerar medarbetare att anpassa sig tyst.

Chefens ansvar dr inte att vara expert pd hormoner, utan att skapa ett
klimat dar livsfaser och arbetsforutsattningar kan diskuteras
professionellt och utan stigma.
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ISO 45010:
Fem fokusomrdden

'I Fysiska arbetsférhdllanden

Sdkerstdll att den fysiska arbetsmiljon stodjer
medarbetare genom exempelvis tillgdng till
hygienutrymmen, temperaturreglering och ergonomi.

2 Policy och styrning

Integrera menstruation och menopaus i befintliga
arbetsmilj6- och HR-policyer och sékerstdll saklig
hantering av frdnvaro och riskbedémningar.

3 Stodjande kultur

Stark psykologisk trygghet i teamen och skapa en kultur
ddr energi, &terhédmtning och livsfaser kan diskuteras
professionellt och utan stigma.

4 Arbetsdesign och flexibilitet

MGjliggor flexibla arbetssétt, anpassade arbetsuppgifter
och tillfalliga justeringar som minskar belastning och
stodjer prestation under perioder av symtom.

5 Uppfoljning och integritet

FOlj upp insatser genom relevanta nyckeltal och
riskbedéomningar samt sdkerstall kontinuerlig forbattring
av arbetsmiljoarbetet.




Exempel pd konkreta atgdrder

Fysiska arbetsférhallanden

o Sdakerstdll tillgang till avskild plats fér paus och dterhdmtning

e MOjliggor flexibla arbetssatt, exempelvis hybridarbete vid behov

e Tydliggdr och uppmuntra pausrutiner vid hog kognitiv belastning
e Se 6ver ergonomi fér att minska fysisk spédnning och stresspdslag
e Sdkerstall mojlighet att reglera temperatur eller erbjuda svalare

arbetsyta

Policy och styrning

e Analysera medarbetarundersékningar uppdelade pd kén och dlder

Folj sjukfranvaro uppdelad pd kén och dlder

Kartléigg och analysera personalomsdattning i olika dldersspann

Genomfér fokusgrupper for férdjupad kvalitativ férstdelse

Sakerstall att fradgan inkluderas i arbetsmiljé- och

hdllbarhetsrapportering

Stodjande kultur

aumla.se

e Infor strukturerade samtalsstdéd i medarbetarsamtal

e Genomfor kunskapshdjande féreldsning fér hela organisationen

e Erbjud workshops for chefer och ledning kring ansvar och dialog

e Integrera kvinnohdlsa i det systematiska arbetsmiljéarbetet

e Tydliggor vart medarbetare kan vdnda sig vid exempelvis hormonella

eller gynekologiska besvar
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Aumlas expertteam

Tillsammans kombinerar vi strategisk organisationsutveckling med
vetenskapligt forankrad expertis.

Miriam Sundholm

Strategisk rddgivare inom social hdllbarhet och
organisationsutveckling. Miriam arbetar med ledningsgrupper,
chefer och HR for att integrera kvinnohdlsa i struktur, styrning och
hdllbarhetsarbete.

Sofia Antonsson

Legitimerad dietist med specialistkompetens inom maghdlsa och
hormonell balans. Sofia bidrar med medicinskt férankrad kunskap
kring hur kost, blodsocker och hormonella féréndringar péverkar
energi och kognitiv funktion.

Cinna Brahme

Stresspedagog, yogaldrare och massageterapeut med férdjupad
kompetens inom nervsystemets reglering, dterhédmtning och
stresshantering i relation till hormonella variationer.

AUMLA

Vill du fortsdatta samtalet?

Boka garna ett moéte for att utforska hur ni kan ta ndsta steg i ert arbete med fokus
pd kvinnohdilsa i er organisation.

info@aumla.se
www.aumla.se

| samarbete med @PQASSI HealthHub
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