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OM HORMONER PA ARBEJDE

Hormoner pa Arbejde er stiftet af Maja Aagaard, tidligere
marketing- og kommunikationschef, og Stine Mathieu,
tidligere journalist og nu vejleder i NHT® Naturlig
Hormonterapi.

Vores Mission

Kvinder skal have muligheden for
vaere mor, medarbejder og
partner uden at hormonelle gener
gar ud over deres trivsel, overskud
og karrieredremme.
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Hormoner pa Arbejde blev stiftet pa baggrund af
Majas egen historie.

“Jeg var omkring 40, da jeg fornemmede, at min
krop ikke var, som den plejede, og jeg troede, jeg
var ved at blive ramt af alvorligt stress.

Jeg forsagte at lave om pa mit liv, skaere ned pa
mine aktiviteter. Mine tidligere ambitioner om en
toplederpost forsvandt i tagerne og angsten, der
havde ramt mig. Angst for at der var noget helt
PN alvorligt galt, for min krop opferte sig ikke, som
G ,?__,iq‘- | den plejede. Og sa gik jeg til laagen, men blev sendt
hjem uden hjeaelp eller klare svar.
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| stedet begyndte jeg at lsese om overgangsalder.

Og da det gik op for mig, at det "bare" var

hormonelle forandringer, kunne jeg seette i gang
7 med den rigtige behandling og fa mit liv tilbage.

Men det havde allerede haft store konsekvenser
for mit liv og min karriere - og derfor satte jeg mig
for, at serge for, andre kvinder ikke behgvede at
opleve det samme som mig.

Jeg har arbejdet med forandrings- og kultur-
projekter i st@rre organisationer i mange ar, og jeg
ved, at forandring tager tid og skal manifestere sig
dybt inde i organisationen for at kunne blive en
naturlig del af arbejdskulturen.”

En menopause-venlig arbejdsplads kraever, at alle
har den rette viden, og at medarbejderne bliver
inddraget fra starten. Lees mere om her hvorfor.



"Jeg opdagede forste gang, at jeg havde hormonelle
problemer, da jeg ville veere gravid og fik at vide, at
jeg havde PCOS. Jeg fik fertilitetsbehandling og
accepterede, at det var min skaebne.

Forst mange ar senere, da jeg begyndte pa
uddannelsen i NHT Naturlig Hormonterapi,
oplevede jeg, at mine koncentrationsproblemer,
svingende humaer fra ekstrem uro og indre stress til
en depressiv tilstand og udmattethed, forsvandt
naermest fra den ene dag til den anden, da jeg
begyndte at tage progesteron.

Jeg har veeret selvstaendig det meste af mit
arbejdsliv, fordi jeg altid har haft brug for at kunne
arbejde fleksibelt.

Nu mgder jeg kvinder i min klinik med hedeture,
sgvnlgse naetter, smerter i hele kroppen, angst,
depression og total udmattethed. Kvinder der har
keempet i lang tid for at fa det hele til at haenge
sammen. Som enten er pa kanten af en
sygemelding - eller som allerede har matte smide
handklzaedet i ringen og har meldt sig syge.

Men man behgver ikke at komme helt derud. Der
er nemlig mange muligheder for at lindre

hormonelle gener i overgangsalderen. Det kraever u

blot, at vi ved, om det er hormonelle gener, far sggt
hjeelp og kan tale abent om det - ogsa pa vores
arbejdsplads.”
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Hormonelle gener er ikke bare et kvindeproblem, det er ogsa et
arbejdsmarkedsproblem.

Hver ar koster det danske arbejdspladser 4 mia. kroner, at de
ikke er bedre til at handtere de konsekvenser, hormonelle
gener i overgangsalderen kan have for kvinders arbejdsliv,
viser tal fra KU.

Hormonelle gener er nemlig en vaesentlig arsag til, at kvinder
mellem 40-55 ar sygemeldes, gar pa deltid eller fravaelger
lederstillinger, ifalge engelske undersggelser. Men undersggelser
viser ogsa, at man med oplysning og fa midler pa arbejdspladsen
kan gare en kaeempe forskel.

HVORFOR TALE OM DET?

Mange kvinder er ikke selv klar over, at savnproblemer, kort lunte
eller a&ngstelighed kan have hormonelle arsager.

Men farste skridt er at vide, hvad det handler om, sa man kan sege
den rette hjeelp.
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Symptomer pa overgangsalder

Mange af de psykiske og kognitive symptomer, som man kan
opleve mange ar far selve menopausen, minder om stress. Men
der er alligevel nogle forskellige.

e Starter eller intensiveres symptomerne i starten-/midten af 40-
erne?

e Er symptomer seerlig udpraeget bestemte dage i cyklus?

e Er der samtidig nogle af de fysiske symptomer pa
perimenopause?

Sa er der stor sandsynlighed for, at der ogsa ligger hormonelle
arsager bag.

KOGNITIVE

Sevnproblemer

FYSISKE

Blgdningsforstyrrelser

Anspaendt og nervgst
Gradlabil

Hedeture

Tarre slimhinder

Vaegtogning Irritabelt
Hovedpine Trist og depressiv
Hartab Angst/betymring

Muskel- og ledsmerter Koncentrationsbesvaer

Kraftig hjertebanken Mangel pa motivation

Forpustethed Mangel pa energi

Blaereproblemer Mangel pa selvtillid

Mindre sexlyst Hjernetage

HORMONER PA ARBEJDE APS
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Listen over symptomer pa hormonelle ubalancer er lengere, end
mange er klar over.

Mange af symptomerne minder om stress - og haenger ogsa
sammen med stresssymptomer. Derfor kan det vaere sveert at
skille de to ting ad. Ofte bliver symptomer pa perimenopause
diagnosticeret- og behandlet som stress.

Stress kan faktisk forvaerre hormonelle gener i overgangsalderen,
og samtidig kan symptomer, som man ikke forstar og ikke kan fa
kontrol med, vaere meget stressende. Der kan derfor let blive tale
om en ond cirkel - stress forveerrer symptomerne, og symptomerne
forvaerrer graden af stress.

Dog nytter det ikke kun at behandle symptomerne som stress, hvis
der ogsa er tale om hormonelle problemer. Ofte har det ikke en god
nok effekt, for symptomerne vender tilbage, sa snart nye
stressbelastende situationer opstar.

Farste skridt er at identificere, hvad der er stress, og hvad er
overgangsalder. Det kan tage tid at finde balancen igen, og i den
proces er det vigtigt, at arbejdspladsen er rummelig og klar til at
tale om generne, for sa er lasningerne ofte ret enkle.
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Hvordan hjaelper | jeres medarbejdere med at tage hul pa
snakken om hormonelle gener?

Vi anbefaler i det lange lgb at have fokus pa 4 omrader, hvis
| vil opna hagjere trivsel, feerre sygedage og flere kvinder, der
fortsat udvikler deres karrierer.

Seaet overgangsalder pa dagsordenen
Information til alle med et foredrag eller webinar for alle

medarbejdere

kvindelige medarbejdere

. Treen lederne i at tage dialogen med
0 Treening af ledere S

en bedre hverdag og arbejdsdag

. . Giv kvinderne stotte og veerktojer til
0 Stotte til medarbejdere : :

11,0 Identificer rammer og vilkar som er
Rammer og vilkar S
relevante for kvinder i menopausen




KOM HURTIGT | GANG oty
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Men vi ved godt, at man ikke kan ggre det hele pa én gang, og det
kan veere svaert at komme i gang og vide, pracis hvor- og hvordan,
man starter. Derfor vil vi ogsa understrege - det er vigtigt at
komme hele vejen rundt, men start med én ting ad gangen.

Vi har derfor udviklet en metode, som saetter menopause pa
dagsordenen og stiller skarpt pa tiltag, som hurtigt kan skabe
bedre trivsel for kvinder i overgangsalderen pa jeres arbejdsplads -
uden det bliver et keempe projekt. Vi seetter ind pa 2 omrader:

» Start dialogen og nedbryd tabuet blandt alle medarbejdere
med et foredrag.

* Stgt medarbejdere med ekstra behov for konkret viden og
veerktajer i et forleb med meder pa arbejdspladsen - vi kalder
det meno-community.

Malet er at give jeres kvindelige medarbejdere mulighed for- og
lyst til at blive pa arbejdspladsen og udvikle sig karrieremaessigt -
ogsa selvom de dgjer med hormonelle gener.

FOREDRAG TIL ALLE

Informerer om gener ved overgangsalder og
arbejdsliv til alle medarbejdere.

MENO-COMMUNITY

Lav meno-community mgder for medarbejdere med
behov for viden og veerktgjer.

HANDLINGSPLAN

Lav en plan med tiltag malrettet netop jeres
arbejdsplads.




0 MENO-COMMUNITY

Et trygt feellesskab

TO FORMAL:

1. At skabe et rum, hvor deltagerne kan tale fortroligt om
hormonelle udfordringer og arbejdslivet.

2. At tale om Igsninger, som kan gavne alle kvinder med gener i
overgangsalderen pa arbejdspladsen.

GOR DET SELV ELLER FA H)ZALP

| kan selv igangsaette jeres meno-community - men vi kan ogsa
hjaelpe jer. Vi tilpasser altid megderne efter deltagernes behov, sa
det endelige indhold bliver farst fastlagt ved det farste made.

Vi star til radighed ifm. de 5 farste mgder, som finder sted fysisk pa
arbejdspladsen. | bestemmer selv, om jeres meno-community
fortsaetter, nar vi slipper det.

SKAB TRYGHED

Et community ber have fokus pa at skabe fortrolighed og tryghed,
fordi emnet kan vaere sarbart - saerligt i en arbejdssammenhaeng. Vi
anbefaler max. 15 deltagere pr. mgde. Hvert mgde varer 1-1,5 time.
Hvis vi faciliterer mgderne, bliver vi i 30 minutter ekstra for at svare
pa evt. individuelle spargsmal.

HANDLINGSPLAN

Det er vigtigt at bruge de input, | far, aktivt til at arbejde videre. |
kan selv fglge op og lave en handlingsplan, men hvis vi driver jeres
community, samler vi input fra mgderne, samt viden vi har om jeres
arbejdsplads, og laver en konkret handlingsplan, med tiltag som |
kan arbejde videre.
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DET KORTE SVAR: JA!

En stor undersggelse blandt mere end 2000 kvinder i England taler
sit tydelige sprog. Der er nemlig en signifikant forskel mellem
kvinder, som faler sig stattet af deres arbejdsplads, og kvinder som
ikke gor. Den forskel kan ses pa graden af kvindernes symptomer,
den effekt symptomerne har pa deres arbejde og pa lysten til at
udvikle sig karrieremaessigt eller forlade arbejdspladsen.

78% af dem, der ikke fglte sig stattet af arbejdspladsen, felte sig
mere stressede af sine symptomer, imens dette kun gjaldt for 65%
af de kvinder, der folte sig stattet og forstaet af deres chef.

Mindre stress @o Mindre pres

'%’ Bedre fysik A~ Faerre sygemeldinger

Kide: Menopause in the Workplace, 2023, Chartered Institute for Personnel and Development (CIPD)
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Informer bredt

Start med at skabe grundlaget for en dialog. Informer via
medarbejdermedier, eller inviter til webinar eller foredrag om
overgangsalder for hele virksomheden for at gge viden og skabe en
feelles forstdelse og et feelles sprog om emnet.

Skab trygge rammer

Skab trygge rammer for dialog fx i form af medarbejdergrupper, hvor
medarbejdere kan sparre og tale med andre om deres udfordringer. Kleed
ogsa jeres ledere pa til at tage en tryg, respektfuld og konstruktiv dialog
med medarbejderne, ndr den opstar.

Veer ikke for direkte

Det er ikke alle, der har lyst til at tale om deres hormonelle gener - og
man er heller ikke forpligtet til det. Veer varsom med at spgrge for direkte.
Abne spergsmal, som "er du ok", kan invitere til dialog uden at overtraede
personlige graenser. Veer klar til at tage dialogen, hvis en medarbejder
navner gener pga. overgangsalder.

Undersog hvad | allerede har af muligheder

Udarbejd retningslinjer og evt. en menopausepolitik. Det er vigtigt, at
ledere og HR ved, hvad de har af muligheder for fx fleksible arbejdstider,
omfordeling af ansvarsomrader, muligheder gennem en
Sundhedsforsikring mv., nar en medarbejder oplever gener.

Vid hvor langt du skal ga

Diagnosticer aldrig selv som arbejdsgiver. Sgrg for at lederne kender
graenserne omkring en samtale om overgangsalder. Det er en
balancegang mellem gener, der handler om arbejdslivet, og spargsmal
som medarbejderen selv skal sgge hjeelp til.
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KONTAKT OS FOR AT HORE MERE

G 60 52 70 15
www.hormonerpaaarbejde.dk

@ kontakt@hormonerpaaarbejde.dk

Laes mere pa hormonerpaaarbejde.dk



