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Om denne veilederen

| denne veilederen finner du informasjon om hva overgangsalder er, hva som er de vanligste
symptomene ved overgangsalder, hva du kan gjere selv, hva leder kan gjgre og hva kolleger
kan gjare.

Bakgrunn

Overgangsalder, og hvordan den bergrer den enkelte kvinnen pa norske arbeidsplasser, har
fatt na mer oppmerksomhet i forskningen og i samfunnet. Omtrent 60 prosent av alle kvinner
far plager i overgangsalderen.

Plagene kan for noen veere sa alvorlige at de gir redusert evne til & arbeide, gkt sykefraveer
og noen kan falle ut av arbeidslivet. Overgangsalderens symptomer starter noen ar far
menstruasjonen opphgrer, vanligvis i 40-arene.

| Bergen kommune arbeider det en rekke kvinnelige ansatte i alderen 40-60 ar, som kan
oppleve symptom pa overgangsalder.

Alle kvinner kommer i overgangsalderen. Kvinnehelseutvalget viser til at forskning har
avdekket at kvinner feler pa stigma og skamfglelse rundt overgangsalderen.

Overgangsalder er heller ikke er et tema ansatte velger a ta opp med sin leder. Leder kan
ikke tilrettelegge for plager hen ikke vet om (NOU 2023:5).

Hensikt og malgruppe

Kunnskap om overgangsalder er ngdvendig bade blant ansatte, tillitsvalgte, verneombud og
ledere i Bergen kommune. Denne veilederen gjelder for Bergen kommune, og skal bidra til &
gke kunnskap, fijerne stigma og gi arbeidsplassene verktgy for en bedre arbeidshverdag for

kvinner med overgangsplager.

Overgangsalderen

Alle kvinner kommer i overgangsalderen. En tredjedel har lite symptomer, mens en tredjedel
har noe plager og en tredjedel har betydelige symptomer.

(Se Helsenorge).

Symptomene kan variere bade i intensitet og form og kan starte allerede flere ar far
menstruasjonen opphgrer. Symptomene kan vare i flere ar.

Det er individuelt om man far plager, omfanget varierer og det fins god hjelp a fa for de aller
fleste.

Overgangsalderen har ogsa positive sider som opphgr av menstruasjon og
menstruasjonssmerter.

Perimenopause

«Perimenopause er den farste fasen av overgangsalderen. Denne perioden varer fra
eventuelle symptomer knyttet til hormonendringene oppstar til du er forbi menopause, det vil
si til etter 12 maneder uten menstruasjoner», skriver Helsenorge.

Kunnskap om de ulike symptomene som kan oppsta, kan vaere viktig for a sikre en god
arbeidshverdag og en god livskvalitet.
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Menopause

«Menopause er datoen for din siste menstruasjon, og du vet at det var den siste blgdningen
nar du har veert uten menstruasjon i tolv maneder» (Helsenorge).

Postmenopause

Etter menopausen er man i postmenopausen — en fase som varer livet ut. «Rett etter
menopause kan du oppleve a ha symptomer i en periode, men mange av symptomene roer
seg etter hvert» (Helsenorge).

Symptomer pa overgangsalder

«Dersom symptomene preger deg, kan legen din veere med pa a vurdere hvilken
behandling som er best for deg» (Helsenorge).

Du finner informasjon om symptomene pa Helsenorges nettside.

Humgrsvingninger
Uro Sevnforstyrrelser

Angst

Hukommelsesproblemer

Konsentrasjonsvansker
Hjernetake

Hjertebank

Hetetokter
Vektgkning

Leddsmerter

Nattesvette

Underlivssymptomer

(Tekst til figur hentet fra Helsenorge 29.06.2025)

Veileder for ansatte og ledere i forbindelse med overgangsalder


https://www.helsenorge.no/kvinnehelse/overgangsalder/symptomer/

Hva kan jeg gjore selv?

« Sok kunnskap. Du finner god og kvalitetssikret informasjon om
overgangsalderen pa Helsenorge og rad til hva som kan hjelpe deg gjennom
overgangsalderen.

- Veer fysisk aktiv (Helsenorge)

« Kle deg lagvis

« Bruk notatbok eller huskeliste

« Apenhet kan hjelpe, snakk gjerne med noen du stoler pa (Helsenorge).

- Balanse i hverdagen. «Det er viktig & gi kroppen din tid til & hente seg inn
mellom alle aktiviteter i denne livsfasen, da kroppen kan reagere annerledes pa
tempoet som tidligere har veert handterlig. Nok sa@vn er viktig, og noen kan trenge
pauser gjennom arbeidshverdagen» (Helsenorge).

« Snakk med din leder. Dersom du star i fare for & bli sykemeldt eller du har plager
som innvirker pa din arbeidsevne, oppfordres du til & snakke med din leder. Det
kan finnes gode Igsninger pa arbeidsplassen som gjgr at sykemelding kan
unngas helt eller delvis.

Hva kan leder gjore?
Ok 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.

Sett overgangsalderen pa agendaen pa ditt arbeidssted

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

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

- Snakk om overgangsalder i samtaler om sykefravaer, i medarbeidersamtaler, pa
personalmeater og i arbeidsmiljggruppen. Vis at du er en leder som er apen for dialog
om overgangsalder og hvordan denne fasen kan prege den enkeltes
arbeidssituasjon. Bli enige om hvilke tiltak dere kan iverksette hos dere for a sikre en
god overgangsalder for alle.

- Ta med 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 den ansatte 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
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(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.

Hva kan du som kollega gjore?

- Skaff kunnskap om overgangsalderen.

+ Veaere samtalepartner dersom din kollega gnsker dette.

+ Mgt din kollega med respekt og forstaelse.

« Veer pa tilbudssiden. Hgr med din kollega hvordan du kan hjelpe.
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