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Hvad er menopause?

Hormonelle forandringer
0g overgangsalderen

Den fase i en kvindes liv, hvor hendes menstruationer stopper permanent,
og hun ikke leengere kan blive gravid naturligt, kaldes overgangsalderen.
Dette sker typisk mellem 45 og 55 &r, men alderen kan variere fra kvinde

til kvinde. Man opdeler overgangsalderen i tre faser.

Perimenopause: Kan begynde flere ar for selve menopausen. Kroppen
begynder at producere mindre gstrogen og progesteron, hvilket medferer

uregelmaessige menstruationer og andre symptomer.

Menopause: Dette er tidspunktet, hvor menstruationerne har veeret

ophgrer i 365 dage.
Postmenopause: | denne fase kan symptomerne fortsaette, og risikoen for

helbredsproblemer som osteoporose og hjertesygdomme kan @ges pa

grund af lavere niveauer af kenshormoner.
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Hvad er menopause?
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Menopause i Clever

Hvorfor skal Clever
hjeelpe som arbejdsplads™

| Clever gar vi pa arbejde som hele mennesker, og vi forstar, at
menopausen er en fase, som kan pavirke dit arbejdsliv pd mange
mader. Vi ser det som en feelles opgave at give dig det bedste
arbejdsliv — ogsa nér det bliver sveert. For Clever er lig med omsorg

og gavmildhed, og i den her fase behgver du ikke std alene.

Vi anerkender ogs3, at vi er inde pa et omrade, der af mange feles
privat, og derfor maske ikke er noget, du nogensinde har overvejet
at dele pad din arbejdsplads. Det respekterer vi naturligvis. Det er
derfor, vi har udarbejdet denne guide. Den giver dig muligheden for
at afsege, om de tiltag, vi har | Clever, kan hjeelpe dig dér, hvor

du er lige nu.

Clever




Menopause i Clever

Formalet med
denne guide”

| guiden vil vi gere dig opmaerksom pa de tiltag, der vil kunne
afhjeelpe de symptomer, der pavirker dit arbejdsliv, og vi vil guide
dig til, hvordan du kan fa hjeelp til at gere dit arbejdsliv sa lidt
slidsomt som overhovedet muligt. Maske er du nadet til det punkt,
hvor du er klar til at smide handklaedet i ringen. Det forstar vi

godt.

Du gennemgar lige nu en periode, der ofte sammenlignes med
teenagearene. Men dengang skulle du sandsynligvis kun tage
vare pa dig selv - og selv da havde du maske foraeldre, der
stettede dig, ndr alt virkede kaotisk, og ingenting gav mening.

Menopausefasen er for mange stadig ofte omgivet af skam og
tabu. Det vil vi i Clever aendre pa. Vi vil nemlig rigtig gerne tale
med dig om det. Og vi haber, at vi herigennem giver dig lyst til at
tale om det, eller | hvert fald kan se, at det er ngdvendigt.



Menopause i Clever
Formal med snakken?

At fa dbnet op for snakken om menopause kan veere afgerende for din trivsel

i Clever og dine kollegers forstaelse for dit stasted og udfordringer.

Formalet med samtalen er at fa
* afdaekket dine gener og eventuelle behov for aendringer i dit
arbejdsliv
* identificeret eventuelle bekymringer og potentielle forhindringer
* skitseret de opgaver eller ansvar, der eventuelt skal omplaceres

* lagt en plan for, hvornar og hvordan opgaverne skal omplaceres

Hvem skal du tale med?

Snakken kan som udgangspunkt tages med teamets trivselsrolle, men har du

en anden kollega, du feler dig mere komfortabel med, sa vaelger du denne i
stedet.

Handtering af eventuelle aendringer i opgaver, mgdetidspunkter, arbejdstid

eller lignende pd baggrund af samtalen bor i teamet, og det forventes, at hele
teamet bakker op.



Menopause i Clever
Hvorfor er snakken sa vigtig for os?

Udfordringer pa arbejdspladsen
Der findes mindst 34 symptomer pa kvinders menopause, og kan alle have indvirkning p3, hvordan
du trives og praesterer pa arbejdspladsen. Det er vidt forskelligt, hvilke symptomer du bliver ramt

af, og om de varer et par maneder eller op til 10 ar.

Symptomerne, der ger dig syg

Menopause er ikke en sygdom, men symptomerne kan goere dig syg; angst, depression, sgvnlgshed
og migraene er blot nogle af de mere voldsomme. Og de fa undersggelser, der findes, viser, at 1/3
af alle kvinder rammes seerligt kraftigt. Vi ved, at det ikke ne@dvendigvis bliver en nem snak. Det er
en snak, der stadig kan feles tabubelagt. S& brug dette som inspiration — eller maske et keerligt

spark i masen til at fa taget den. Vi tror p3, at det ger en forskel. Ellers ville vi ikke foresld det.

Vi er her for at hjselpe dig

Hvis du som kollega til en menopauseramt kollega seger sparring til snakken, sa& har vi dig ogsa
godt daekket. Oplever du ved endt leesning, at du hverken er blevet klogere eller ved, hvordan du
nu fortsaetter, sa tager du fat i Stine fra People. Eller en anden fra People, hvis du er tryggere ved

det. Vi star klar til at hjeelpe dig.

Clever
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Til dig, der er menopauseramt
Forberedelse

Vi behaver nok ikke forteelle dig, at der er felelser pa spil, nar vi skal tale
om menopause. Det kan fales som om, at vi konstant er i vores fglelsers
(og hormoners) vold.

Derfor skal vi heller ikke underkende de fglelser, der kan opstd under

snakken. Giv plads til dem. Tag de pauser, der kan vaere brug for.

Der kan ogsd komme omrader og emner op undervejs, som du ikke ser
relevante for samtalen eller ikke har lyst til at tale om. Det er helt okay. Det
er blot at sige det. Du skal maerke efter undervejs, s du ikke far

overskredet dine graenser.

Og for at gore det helt tydeligt; samtalen er naturligvis fortrolig. Den aftale,
som | senere hen deler med teamet, skal fint kunne siges i plenum. Alt det,

der forer til aftalen, bliver mellem jer i rummet, med mindre du har lyst til at
dele det.




Til dig, der er menopauseramt

Din forberedelse til snakken

Under snakken Efter snakken

Ger det Kklart for dig selv, hvad der pt.
virker i dit arbejdsliv, og hvor menopause-
generne gor det sveert.

Brug god tid til at identificere de gener/
symptomer, der forstyrrer i dit arbejdsliv.
Det er helt okay, at det ikke er alle, du har
lyst til at bringe ind i snakken.

Maske har du allerede prevet dig lidt frem
med et eller flere tiltag og ved, at det skal
vaere en del af dine fremtidige vilkar. Lav
gerne pa forhand en liste over de tiltag, du
ser, er relevante for dig.

Clever

Veer opmaeerksom p3a, at det er din snak;
du seetter agendaen og bringer de emner
i spil, som er vigtige for dig.

Du udfylder skabelonen for dine meno-
pausevilkar — eller noterer pa en anden
made, hvilke tiltag, | kommmer frem til, skal
veere en del af dit arbejdsliv.

Maeerk efter undervejs, har du behov for
en opfelgende snak. Lav en ny aftale for
naeste snak, hvis det giver mening.

Du sender dine vilkar til Finance via
loen@clever.dk, hvis de indeholder
sendringer til din arbejdstid og/eller
deltidssygemelding.

Maerk godt efter, om | er kommet frem
til det, der foles godt for dig.

Det kan veere relevant med en
opfelgende snak, hvis dine symptomer
aendrer sig, eller du har behov for andre
tiltag.

Du tager dine vilkadr med til nsest-
kommende teammgede. Teamet bliver
praesenteret for de aftalte vilkar, sa |
sammen kan tage ansvaret for dem
fremover.

Giv dine nye vilkar tid til at lande i dig.

M



Til dig, der har
eller tager sa
Mmenopausers
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Til dig, der tager samtalen
Forberedelse

Maske har du ingen fornemmelse af, hvad det vil sige at have hormonelle ubalancer.
Maske kender du pa egen krop, hvad det vil sige. Det vigtigste for din rolle i samtalen

er, at du nysgerrigt lytter og seger at finde de gode lgsninger for din ramte kollega.

Du skal forberede dig pa, at samtalen kan give felelsesmaessige reaktioner undervejs.
Det kan for nogle vaere meget privat at give indblik | deres menopause-udfordringer.
Det er et omrade, der stadig er steerkt tabubelagt, sd nar vi nu giver plads til at tale om

det i arbejdsgjemed, sa bliver det ikke na@dvendigvis nemt.

Serg gerne for at have sggt sparring og input fra People eller andre kolleger, der
varetager trivselsrollen forud for samtalen. Saet dig godt ind i, hvad der kan veere mulige
tiltag for de forskellige typer gener, sa du kan vaere Klar til at teenke i muligheder
sammen med din kollega.

Og for at goere det helt tydeligt; samtalen er naturligvis fortrolig. Den aftale, som |
senere hen deler med teamet, skal fint kunne siges | plenum. Alt det, der ferer til

aftalen, bliver mellem jer i rummet, med mindre din kollega selv gnsker at dele det.
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Til dig, der tager samtalen

Din forberedelse til snakken

Under snakken Efter snakken

Clever

Forbered dig pa, at det kan veere sveert for
din kollega at dbne op om hendes
menopausegener.

S@g evt. sparring til facilitering og
handtering af den gode samtale hos
People eller andre fra trivselscirklen.

Saet dig ind i de forskellige tiltag inden

samtalen.

Veer opmaeerksom p3a, at det er din
kollegas samtale. Lad din kollega
bestemme, hvilke emner hun har brug for
at drofte.

Hvis der er behov for en opfelgende
snak, sa aftal gerne hvornar under
samtalen (maske er der brug for flere —
afstem behovet).

Segrg for at f& forventningsafstemt, hvad
der skal til for at fore de forskellige tiltag
ud i livet; eventuelt omrokering af
opgaver/ansvar og briefing af teamet.

| aftaler, hvem der indkalder til neeste
snak (hvis der er behov for det).

Du serger for at felge op pa de
opgaver, du har ansvaret for.

Du tjekker Igbende ind med din kollega
for at hgre, om de tiltag, | har sat |
gang, virker efter hensigten.

14



Inspiration til snakken

Clever

Inspiration til snakken

Rammesaetning for snakken Spergsmal til snakken

o Brug et par minutter til at tjekke ind og
lande i rummet.

« Giv plads til nysgerrige og afklarende
spargsmal.

« Del gerne Igbende refleksioner.

» Veere begge to opmaerksomme p3, at

snakken forbliver i den relevante
retning.

« Sgrg for at udfylde menopause
skabelonen eller skriv pd anden made
de valgte tiltag ned.

Hvordan har du det?

Hvilke gener/symptomer fylder i
dig? Hvilke af dem forstyrrer |
dit arbejde?

Er der noget i dit arbejdsliv eller
opgavelgsning, du har sveert
ved?

Hvad kan gere dit arbejdsliv
bedre?

Hvordan kan vi i teamet hjeelpe
dig?

Har du nogle gnsker til
omfordeling af opgaver, nye
opgaver eller feerre opgaver?

Har du nogle gnsker til
omfordeling af ansvar?

Har du nogle gnsker til
tidspunkter for mader i teamet
eller sociale arrangementer?

Hvad skal der til for, at du bedst
muligt trives bade fysisk og
psykisk og har overskud til job,
familie og fritid?

15
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Inspirationskatalog

Menopausetiltag

Samtaleguiden - snakken, der
forhdbentlig har faet dig hertil

Chatkanal pa teams -
menochat, hvor vi deler
erfaringer, gode rad og med
plads til frustrationer

Mini-bibliotek — et bredt
udvalg af beger om
menopause. Star hos People,
og du laner lgs. Vi opdaterer
lobende udvalget

Hjemmearbejdsdage* - 1 om
ugen er udgangspunktet. Du
kan have brug for flere i en
periode

Forskudt arbejdstid/nedsat tid*
— 4 uger med fuld lgn (ned til 27
timer om ugen) pr. ar

En anderledes arbejdsdag —
brug hvilerummet, book et
stillerum eller traek dig til en
flyverplads

Teamet - ved at dbne op for
dine udfordringer kan teamet
bedre stotte dig

Pauser* — sma hvil eller
meditation i hvilerummet, dig-
tid ved en udsigtsplads, gature
ved vandet eller maske en
hurtig tur i vandet

Danica og vores
sundhedsforsikring — samtaler
med psykolog, behandlinger
og hjeelp af speciallzeger

Yin yoga - 1 eftermiddag
om ugen

Bordventilatorer — spgrg
vores facility-kolleger for en
til dit bord

Papirvifter i medelokalerne

— 0g tag en med dig, hvis du
0gsa har brug for den uden

for mgderne

*Perioden konkretiseres i dine vikar

17



Menopausetiltag

Hvordan kan du bruge
de forskellige tiltag?

Clever saetter fokus pa menopausetiltag, fordi nogle af symptomer kan veere sa invaderende i dit
arbejdsliv, at du kan faele det sveert foreneligt med din hverdag. Det vil vi gerne kunne aendre pa. Vi tror
pa, at de rette vilkdr for dig, er dem, som giver dig bedst mulig balance i hele dit liv.

P3a side 4 finder du de symptomer, som indtil videre er identificeret. Det er slet ikke sikkert, at du er
bergrt af mange af dem. Men vi synes nu alligevel, at de skal naevnes, for maske har du slet ikke
forbundet et eller flere af symptomerne med din menopause.

Nogle af tiltagene er relevante at koordinere med dit team. Efter snakken deler du dine vilkdr med teamet,
og | kan derefter aftale mere konkret. | deler sammen ansvaret for at fa dine vilkar til at haenge sammen i

hverdagen.

Folgende tiltag er ment som muligheder. Og det er vigtigt at have med i snakken, at behovet for tiltag kan
aendre sig undervejs. Oplever du nye symptomer dukke op og fylde i dit arbejdsliv, tager | en snak mere,
hvor | sammen far eendret dine vilkar til at statte dig i det, der er brug for. Menopausefasen er ikke en
statisk oplevelse. Det skal din brug af Clevers tiltag afspejle i dine vilkar.

Clever




Menopausetiltag
Hvad handler opmeaerksomheden om?

Opmaerksomhed - indsigt og viden

« Vi bringer hele mennesket i spil i Clever — ogsa nar det er sveert eller ger ondt. Det kraever,
at vi skaber plads til at tale om et emne, der pavirker vores kolleger i alle aspekter af livet -
0gsa den private sfeere. Derfor har vi skabt en guide til snakken om menopausen. Det er

ikke nemt for alle at tale eller hgre om. Vi hjeelper med en vej ind til det svaere emne.

» Der findes ikke meget data om emnet, men vi har samlet, hvad vi har kunnet finde til et
mini-bibliotek om menopausefasen. Bagerne star samlet ved People-teamet, og du ma altid

komme forbi og hente en eller flere bager. Vi vil lsbende fgje bager til.

« En anden fortrolig made at dbne op for emnet er via menopause-chat pa Teams: Her kan vi
tale sammen, dele frustration/viden/rad og stette hinanden. Stine fra People er
administrator pa menopause-chatten, og du kommer hurtigt med ved at raekke ud til hende.
Det er ogsa for dig, der endnu ikke har oplevet hormonelle ubalancer, men gerne vil std et

mere forberedt sted, ndr du kommer dertil.
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Menopausetiltag

Hvordan ser fleksibilitet for dig?

Fleksibilitet - individuelle behov

Som en del af et medledende team kan vi sammen skabe den kombination af fleksibilitet, du har

brug for. Maske kan hjemmearbejdsdage gere perioder med darlig nattesevn mere overskuelige at
komme igennem. Som tommelfingerregel har vi i Clever muligheden for at arbejde hjemme en dag
om ugen. Det kan vaere, at du i en aftalt periode har brug for flere dage om ugen, hvor du arbejder

hjemmefra. Her er det, hvad der virker for dig og jer som team.

Det kan veere en aftale om at made senere eller ga tidligere, der ger en forskel for dig. Clever giver
mulighed for, at du kan tage en periode med forskudt arbejdstid eller nedsat tid i op til 4 uger med
fuld len (ned til 27 timer i ugen) pr. ar. Der kan vaere behov for flere af den slags perioder - vi ved, at

perimenopausefasen kan vare i op til 10 ar - og det tages i sa fald med teamet.

Det kan ogsa veere fleksibilitet i lgbet af dagen eller en anderledes made at bruge din arbejdsdag pa.
Du kan finde ro ved at arbejde i et stillerum eller traekke dig til en flyverplads pa en anden etage, end
hvor dit team bor. Det kan opleves som sveert at prioritere i en pakket hverdag. Men du kan hjaelpe
dig selv og dit team ved at lave fremtidige aftaler om plads til stille- eller fokustid og isaer ved at

blokere tiden i din kalender.




Menopausetiltag

Hvad er omsorg for dig?

Omsorg - stette og hjeelp

For nogle er det sveert at bede om hjeelp, og vi forstar, at det sikkert ikke fgles nemmere,
hvor du star lige nu. Vi vil alligevel opfordre til, at du tager fat i dit team, hvis det kunne gere
en forskel at fa hjeelp til prioritering af opgaver og en anderledes deling af ansvar. Nar du er
aben, kan teamet bedre made dig i det, du har brug for. Samtaleguiden kan hjselpe dig til at
fa taget hul pa den snak.

Pauser er en god kilde til omsorg, og vi hjeelper med inspiration til pauserne. Det kan veere
en powernap i hvilerummet pad 2. sal, der ikke kraever forhdndsbooking. Det kan ogsa veere
ved 5-10 minutters meditation i hvilerummet eller en udsigtspladserne pa 2. sal, hvor du kan
skeerme dig bag gardiner. Maske har du mere gavn af en gatur i omradet med udsigt til
vand. For nogle er det en dukkert i havet midt pa dagen. Lad dig inspirere til den

meningsfulde pause for dig. Og saet tid af i kalenderen, sd du far det prioriteret.

Egenomsorg er ogsa et redskab i den tid, du er pa vej igennem. Danica, hvor vi har vores
sundhedsforsikring, giver mulighed for snakke med psykologer, disetister samt behandling
hos akupunkterer, osteopater mv. De har ogsad specialister som f.eks. gynaskologer tilknyttet.

Laes mere om deres tilbud bagerst | guiden, og brug deres tilbud via deres hjemmeside.
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Maend kan ogsa blive ramt

Andropausen

Maend kan ogsa opleve overgangsalderen, kendt som
andropause. Desvaerre er der meget lidt forskning pa
omradet, hvilket betyder, at det sjeeldent bliver diskuteret.
Alligevel bgr du som mand ikke tgve med at tale med en
trivselsansvarlig eller en betroet kollega, hvis du oplever
symptomer, der pavirker din arbejdsevne. Det er lige sa vigtigt
at fa talt om andropause, som det er at tale om kvinders
overgangsalder.

Symptomer pa andropause kan vaere:

* Tab af muskelmasse og styrke ¢ @get tendens til

* Veegtegning hjerteproblemer

* Lavere sexlyst * Ledsmerter

* Mindre mentalt overskud * Vigende hargreense
* Depression * Humersvingninger

* Lavt energiniveau * Prostataproblemer

* Sgvnlgshed
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Vilkarsskabelon (eksempel)

Dine menopausevilkar

Hvad jeg har brug for i min arbejdsdag (felgende tiltag):

Nedsat tid/hjemmearbejdsdage:
| perioden __/__/__til __/__/__ - mgder jeg i tidsrummet ___til ___ eller

arbejder __ antal faerre timer. Og/eller jeg tager __ dage om ugen hjemmefra fra uge __ til __.

Aftaler med teamet:

Fx ingen meder for kl. 9 og senest kl. 14. Teamets hukommelse sender altid referat af mgderne direkte til mig.

Vi har aftalt, at jeg holder fglgende pauser i lgbet af ugen frem til __ dato for derefter at vurdere, om noget skal aendres
(kan altid tages op tidligere, hvis behovet har aendret sig)

Andet, der er relevant for mine vilkar:

Vilkdr geelder frem til __/__/__ eller ved aftale om forleengelse — husk at aftale en ny dato ved forlaengelse.
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Danica Pension og menopause

Hvordan kan Danica Pension hjeelpe
op til og under overgangsalderen®

Danica Pension hjeelper fra de fgrste symptomer

som f.eks. smerter i led, hedeture og Sundhedspa kke SUﬂdhedSSikriﬂg

humersvingninger opstar til udredning hos [Online eksperter]

specialleege | gynaekologi.
Online leegehjeelp Face2face psykologhjeelp
Du kan komme | kontakt med Danica Pension via

deres app eller hjemmeside.
Speciallaege undersggelse

Online psykologhjzelp f.eks. gynaekolog

Online disetist Akupunktur / Zoneterapi*

Pension

Online coach Fysioterapi og Osteopati*

Akut psykologisk hotline
24-timers behandling: +45 70 25 02 03

*du kan f& behandling ti lindring af symptomer i max 2 ar

Clever
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