Kvinnohdlsa i arbetslivet

Fran kunskap till handling fér en mer hdllbar och
inkluderande arbetsmiljo

Varfor behover vi arbeta mer aktivt med kvinnohdlsa?

e Kvinnor star for ca 70% av sjukskrivningarna kopplade till psykisk ohalsa i
Sverige.

e Okunskapen ar stor: 1 av 3 kvinnor vet inte vad forklimakteriet och
klimakteriet innebar.

e I1SO 45010 lanserades i september 2026 och ger arbetsgivare
internationell vagledning for hur menstruell halsa samt klimakterie-halsa
kan integreras i arbetsmiljoarbetet.

Pa Aumla hjalper vi organisationer att 6ka kunskapen, starka ledarskapet och
identifiera konkreta forbattringar i arbetsmiljo och arbetssatt. Malet ar att
skapa battre forutsattningar for medarbetares valmaende och for
organisationens hallbara prestation, kompetensforsorjning och attraktivitet
som arbetsgivare.




Alternativ 1:

Forelasning for medarbetare

Tid: 60 min
Kvinnohdlsa i arbetslivet - Det vi alla behoéver féorsta

Menstruation och klimakteriet ar en del av alla kvinnors arbetsliv men ar fortfarande fragor som
ofta hanteras privat och individuellt.

| den har forelasningen far medarbetare, oavsett kon, en gemensam kunskapsgrund kring
kvinnohalsa och hur vara hormoner kan paverka arbetslivet.

Ni far:
e Grundlaggande kunskap om menstruation och klimakteriet
e Forstaelse for hur hormonella forandringar kan paverka exempelvis energi, sémn,
koncentration och valbefinnande
e Insikt i hur stress paverkar hormonbalansen
e Forstaelse for vanliga symptom kopplade till kvinnohalsa
e Tips pa hur traning, kost och aterhamtning kan stotta hormonbalansen
e Konkreta verktyg for stresshantering och aterhamtning
e Vagledning kring vart man kan vanda sig vid behov

Valfritt tillagg: Menti

Menti-fragor kan anvandas for att fanga medarbetarnas
perspektiv och skapa en bild av nulaget. Insikterna kan
sedan anvandas som underlag for att utveckla
arbetsmiljon och foretagskulturen.

Metod:

Forelasningen kombinerar aktuell forskning med ett
pedagogiskt och inkluderande upplagg. Genom
reflektion, dialog och praktiska évningar far deltagarna
bade 6kad forstaelse och konkreta verktyg att ta med sig
i sin vardag.

Investering:
18 000 SEK exkl. moms (digitalt)
22 000 SEK exkl. moms (pa plats)




Alternativ 2

Forelasning for medarbetare

Tid: 60 min
Klimakteriet — forsta féoréndringen och skapa bdéttre
forutsattningar

| den har forelasningen gar vi djupare in i vad som hander under alla klimakteriets faser, vilka
vanliga forandringar och besvar som kan uppsta samt vilka méjligheter som finns for okat
valmaende och ratt stod.

Fokus ligger pa att 6ka kunskapen, minska osakerhet och ge deltagarna konkreta verktyg som
gar att anvanda i vardagen.

Ni far:

e Forstaelse for vad som hander hormonellt under forklimakteriet, klimakteriet och efter
klimakteriet

e Kunskap om vanliga symtom och hur de kan paverka somn, energi, humor, kognition och
valmaende

e Forstaelse for skillnaden mellan normala forandringar och besvar dar det kan vara viktigt att
soka vard

e Konkreta rad kring somn, fysisk aktivitet, aterhamtning och andra faktorer som kan bidra till
okat valbefinnande

o Reflektion kring hur man kan skapa hallbara férutsattningar for sig sjalv under denna livsfas

Valfritt tillagg: Menti

Menti-fragor kan anvandas for att fanga medarbetarnas
perspektiv och skapa en bild av nulaget. Insikterna kan
sedan anvandas som underlag for att utveckla
arbetsmiljén och foretagskulturen.

Metod:

Forelasningen kombinerar aktuell forskning med ett
pedagogiskt upplagg och praktiska dvningar. Den passar
bade personer som sjalva befinner sig i klimakteriet och
kollegor, partners och chefer som vill 6ka sin forstaelse.

Investering:
18 000 SEK exkl. moms (digitalt)
22 000 SEK exkl. moms (pa plats)



Alternativ 3

Workshop for HR, chefer & ledare

Tid: 60-120 min

Stdark kvinnohdlsan pad er arbetsplats

Hur kan HR, chefer och ledare skapa en arbetsmiljé dar medarbetare kan prata om
menstruation, och klimakteriet pa ett tryggt och professionellt satt?

Den har workshopen ger HR, chefer och ledare kunskap, perspektiv och konkreta verktyg for att
inkludera kvinnohalsa i sitt ledarskap och arbetsmiljdansvar i linje med den nya ISO 45010.

Ni far:

e Forstaelse for varfor kvinnohalsa ar relevant ur ett arbetsmiljo-, kompetensférsorjnings- och
verksamhetsperspektiv

e Insikt i hur menstruation och klimakteriet kan paverka medarbetarnas halsa och
organisationens nyckeltal

e Kunskap om vanliga signaler och symptom som kan paverka arbetsformaga, energi,
koncentration och valbefinnande

e Verktyg for att skapa psykologisk trygghet och en kultur dar medarbetare vagar lyfta behov

e Praktisk vagledning i hur chefer kan ta samtal om halsa och behov av stdd pa ett respektfullt
och professionellt satt

e Forstaelse for chefens roll och ansvar och nar det ar viktigt att hanvisa vidare till HR,
foretagshalsovard eller varden

e Konkreta exempel pa arbetsanpassningar och andra atgarder som kan skapa battre
forutsattningar i vardagen

Workshopen ar interaktiv och utgar fran verkliga
situationer och dilemman som chefer kan moéta i
arbetslivet. Genom ovningar, reflektion och dialog
far cheferna 6kad trygghet och konkreta verktyg
for att mota medarbetare pa ett respektfullt,
professionellt och konstruktivt satt.

Langd:
60-120 minuter

Investering:
22 000-35 000 SEK exkl. moms



Alternativ 4:

Konsultstod for implementering

Fran riktlinjer till praktiskt arbetsmiljéarbete

FOr organisationer som vill ta nasta steg erbjuder Aumla konsultstod for att ta fram och
implementera strategier for medarbetarhdlsa samt integrera ISO 45010 i det systematiska
arbetsmiljoarbetet.

Tillsammans kartlagger vi nulaget, identifierar utvecklingsomraden och tar fram konkreta forslag
pa hur organisationen kan starka sitt arbete med menstruations- och klimakteriehalsa pa
arbetsplatsen.

Stodet kan bland annat omfatta:
e Analys av organisationens befintliga arbete, riktlinjer och rutiner
e Kartlaggning av hur fragor kopplade till menstruation och klimakteriet hanteras idag
* |dentifiering av brister och utvecklingsomraden i relation till ISO 45010
e Forslag pa konkreta atgarder och prioriteringar
e Stod i att utveckla eller uppdatera relevanta riktlinjer, rutiner och dokument
e Stod i hur fragorna kan integreras i det systematiska arbetsmiljoarbetet
e Rekommendationer kring chefstdd, kommunikation och utbildningsinsatser
e Stod i att félja upp och mata utvecklingen 6ver tid

Upplagget anpassas efter organisationens storlek, nulage och ambitionsniva.

Investering:
Pris pa forfragan




Aumlas expertteam

Med utgangspunkt i forskning, aktuell kunskap och nya riktlinjer hjalper Aumla organisationer
att omsatta kvinnohalsa i praktiken. Vi starker ledare i sitt arbete och identifierar konkreta
forbattringar i arbetsmiljo och arbetssatt. Var styrka ligger i kombinationen av arbetsmiljo,

halsoframjande arbetssatt och beteendeférandring.

Miriam Sundholm

Grundare av Aumla och strategisk radgivare inom arbetsmil;jo,
valmaende och organisationsutveckling.

Miriam har 6ver 10 ars erfarenhet som managementkonsult pa Accenture i
Stockholm och London, dar hon arbetat med storre organisationer i
féorandring och utveckling.

ldag kombinerar hon sin strategiska bakgrund med expertis inom
halsoframjande arbetssatt och beteendeférandring for att hjalpa
organisationer att omsatta kunskap till konkret férandring och skapa
hallbara, valmaende och hogpresterande arbetsmiljoer.

Cinna Brahme

Stresspedagog med fokus pa nervsystemet, aterhamtning och hallbara
vanor.

Cinna har lang erfarenhet av att stotta individer och grupper i att forsta
kroppens signaler, hantera stress och skapa hallbara vanor for 6kat
valmaende.

Med ett varmt, pedagogiskt och konkret forhallningssatt hjalper hon
individer att omsatta kunskap om stress och aterhamtning till beteenden
som fungerar i vardagen och bidrar till en mer hallbar arbetsmiljo.

Vi anpassar alltid innehadllet utifran er verksamhet, arbetsmiljé och de behov ni

ser i organisationen. Kontakt oss for ett forsta mote!

miriam@aumla.se
+46 765 964 162
www.aumla.se
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