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Efnisyfirlit

1. Upplysingar Breytingaskeidid — ordskyringar o.fl.

2. Gatlisti Listi yfir einkenni

3. Vidbrogd Tillégur ad samtdlum og spurningum

4. Forvarnir Hugmyndir ad fraedslu

5. barfagreining Spurningar og abendingar vardandi vinnuumhverfi

6. Ahaettu- og kostnadarmat  Fjérar spurningar er varda kostnad og adbunad

1. Breytingaskeidid
9 af hverjum 10 konum? finna fyrir vanlidan & breytingaskeidinu og pvi purfa stjérnendur ad vera
vakandi, vidbunir og tilbunir ad audvelda konum petta timabil. Einkenni breytingarskeids eru um 30

talsins og eru afar einstaklingsbundin. Of algengt er ad

konur & breytingaskeidi séu misgreindar med 3 STIG BREYTINGASKEIDSINS

einhverja 6tengda kvilla og sumar deemdar ur leik ,,ad @kvennards

6sekju” par sem pessu nattdrulega timskeidi hefur T e

verid gefinn of litill gaumur.2 Reyndar hefur pad frekar
) - . i A - Einkenni geta byrjad i kringum fertugt, jafnvel fyr
verid hafti flimtingum en tekid alvarlega og maetti - Getur varad fré 2 uppi 10 &1

- Finnum fyrir mestum einkennum og breytingum & pessum tima

flokka pad sem kynbundna areitni sem hefur pvi
midur orsakad skomm, radaleysi og pdggun medal Tidalok - Menopause
kvenna en nd mun pad breytast. Ljost er ad timabilinu e I

- begar pu hefur ekki haft bladingar samfellt i 12 manudi telstu
vera komin | tidalok

fyrir tidalok hefur ekki verid gefinn naegilegur gaumur
en & pvi timabili upplifa sumar konur miklar

Eftir tidalok - Post Menopause

breytingar, einkenni og jafnvel andlega erfidleika.

Mikilvaegt er ad hver kona kynni sér einkenni, leiti til - Ol drin efir tdalok tiheyra pessu imabii
- Oftast upplifum vid betri lidan en pessu timabili geta fylgt adrir
leknis og fai adstod en allra mikilveegast er ad konur kvilar og einkenni sem parf ab huga ad

séu sérfreedingar i sinum eigin likama og sér sjalfum, . . )
. . o T 3 stig breytingaskeids
gefi likamlegri og andlegri lidan gaum og fari leid
hinnar mestu mildi. NUna arid 2023 er petta timabil komid i umraeduna, pvi loksins syndur skilningur og

timi hndanna og pess ad bita 4 jaxlinn er lidinn, pad eru til bjargrad.

1 Hér mun ordid kona notad um &1l pau sem hafa faedst med kvenkyns sexlunarfeeri og fara & breytingaskeid vegna
hormadnabreytinga.
2 Kulnun/6rmognun i starfi - Mikilveegt er ad hafa i huga ad einkenni kulnunar og breytingaskeidsins eru mjog lik. Mikil

langvarandi streita getur haft hamlandi ahrif 8 kynhormdnakerfid og getur pvi magnad upp einkenni breytingaskeidsins en
einnig valdid kulnunareinkennum. bvi er oft erfitt ad segja til um hvort kom fyrst eda hvort einkenni stafa af breytingaskeidi eda
kulnun.

ADHD - Lekkandi hormadnagildi geta einnig haft versnandi ahrif 8 ADHD einkenni. Ef einkenni aukast getur verid porf 4 ad
breyta medferdarplani. Sumar konur med ADHD upplifa erfidari breytingaskeidseinkenni @ sumum svidum s.s. vardandi
einbeitningu, heilapoku og heilavirkni ofl.
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Hugtok breytingaskeidsins og ordskyring

Breytingaskeid, tidahvorf
(perimenopause)

Tidalok, tidahvorf
(menopause)

Eftirtidalok
(post menopause)

Tidahvorf eda forstig tidahvarfa
betta timabil getur hafist fra 2-10
arum fyrir tidalok, fyrstu einkenni
geta komid fyrir fertugt. Blaedingar
eru enn til stadar en ymis einkenni
geta fundist t.d. aukin
fyrirtiGaspenna, svefntruflanir,

Eriraun bara 1 dagur, dagurinn
sem markar 12 manudi af engum
bledingum. Medalaldur tidaloka
er 51 ar en getur gerst fyrr, jafnvel
fyrir fertugt og i einstaka tilvikum
fyrir pritugt. Snemmbaer
tidahvorf/-lok verda fyrir 45 ara

Visar til timabilsins eftir tidahvorf
og stendur pad sem eftir er. betta
stig i breytingaskeidinu hefur oft i
for med sér adeins betri lidan,
oftast komast konur at ar
hita/svitak6fum a naestu 2-4 drum
a eftir, svefninn getur batnad en

naetursviti i kringum blaedingar, aldur og ber pa ad leita til

leeknis. Tidahvorf geta lika gerst a

pad eru margar konur sem finna
breytingar 4 blaedingum (ymist afram fyrir pessum einkennum eda

miklar, edlilegar eda litlar). betta mjog stuttum tima vegna pau lagast en koma svo aftur.

timabil markast af mestu leknismedferdar eda sjukdoma. parna taka oft vid annars konar

einkennunum og oft mestu einkenni, t.d. geta einkenni fra
erfidleikunum. kynfeera- og pvagfaerakerfinu ordid
Ordid hvorf merkja m.a. breytingar.
Ordid efnahvorf er pekkt svo

hugtakid tidahvorf merkja

mjog aberandi a pessu timabili en
pau geta verid byrjud |6ngu adur.

breytingar tida.

Sumar konur upplifa erfid andleg og likamleg einkenni pegar hormdnabreytingar aukast sem
aftur getur haft ahrif a starfsprek en parf ekki ad pyda skerta eda enga starfsgetu. Mikilvaegt er ad
vinnuumhverfid sé konum a breytingaskeidi heilneemt og gott rétt eins og vinnuverndarlog segja til um
fyrir alla. Sveigjanleiki i starfi og einfaldar breytingar i samradi vid konu a vinnufyrirkomulagi eda
vinnuumhverfinu sjalfu geta hjalpad mikid. Studningur stjéornenda og samtol (stjornandi getur falid
08rum pessi samtol) eftir ad stadfest hefur verid ad kona er & breytingaskeidi eru mikilvaeg. Spyrja maetti
um lidan, hvada breytingar a vinnutilhégun geetu hjalpad og hvernig baeta maetti vinnuadstaedur.

Efnid sem hér fer a eftir er hugsad sem studningur vid stjérnendur sem vilja gera konum 3 pessu
lifsskeidi lifid i vinnunni bzerilegra og til pess fallid ad peer geti sinnt starfi sinu af alud. Gott er ad horfa til
jafningjahandleidslu eda umraeduhdpa 4 vinnustad par sem fjéldi kvenna pekkir einkennin og lidanina
ofurvel, veita studning med samtolum og hafa fraedslu fyrir allt starfsfélk par sem einhverjir eiga eftir ad
ganga i gegnum petta timabil eda eiga maka sem mun eda er ad ganga i gegnum pad. Mikilvaegt er ad
sl 4 allt tal um aumingjavaedingu og vaelubila pvi pott margar konur séu komnar yfir timabilid og hafi
farié i gegnum pad ,,a hndunum® pa dskum vid engri konu pess. Enda er pad éparfi i dag med alla okkar
pbekkingu, skilning og bjargrad sem maetti samt vera mun meiri.
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En hvad gerist?
Einfalda utskyringin er pessi:
Minnkandi hormdénamyndum
einkum estrégens veldur
umtalsverdum breytingum 3
likamsstarfssemi enda eru
estrogenvidtakar a 6llum
frumum likamans. baer
hormadnabreytingar sem
verda geta valdid usla.
Myndin hér a sidunni lysir
helstu dhrifum sem pessar
hormdnabreytingar geta
valdid. Mikilvaegt er ad hafa
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Hormaénabreytingar

Testosteron getur leekkad snemma
- Vidtaek dhrif um allan likama
- Vodvar, efnaskipti
- Salreen lidan

- Kynhvot

Progesteron fellur
- Einkenni byrja s.s. miklar blaedingar, migreni/
h&fudverkir, skapsveiflur, neetursviti fyrir bleedingar,
svefntruflanir, aukin fyrirtidaspenna

Estragen floktir
- Ruglar [ hitastyrikerfinu - hita/svitakst
- Hefur ahrif 8 minnid og efnaskipti
- Kwidi, punglyndi og énnur andleg einkenni ofl.

Hormdnabreytingar og einkenni

Getur varad i 2-10 ar

Friésemis arin

35-45 ara

Breytingaskeidid

Eftir tidahvorf

Kvennarad.is

petta i huga ef veikindadégum kennara fjolgar eda ef hann telur sig vera ad bugast, 6rmagnast eda rada

verr vid kennsluna en adur.

2. Gatlisti yfir einkenni og almenn fraedsla

Hér a eftir ma finna gréfan gatlista med helstu

einkennum pessa timabils. KlI6kt er ad skoda

listann reglulega og athuga hvort einkenna sé

Hita/svitakast
Svefntruflanir
Heilapoka /minnistap

Einbeitningarskortur

Harlos/harpynning
Bjugur/proti
Svimi
Jatnveegisvandamal
Eyrnasud (tinnitus)

~8 Migrani/mofudverkic e
farid ad geeta, hvort einkenni hafi breyst eda g omet E.nh:a'égf:‘.‘iﬂﬂui.‘h..o
hvort einhver einkenni hafi leitt til annarra e | S Hﬁﬁfﬂ@i;ﬁ:ﬁ:m ““ij;"s:‘;i,;fj;'m
greininga en breytingaskeids, sem parf pd ad 2 Eaa':m
kanna nanar. Ndkveemari gétlista yfir einkenni p——
ma finna 4 www.kvennarad.is D — S S————

= bvaglakiui hoats, e,
"?? i R
Hugarvirkni og heilaorka Koennaradis
o Minnistap Einkenni
o Heilapoka
o Einbeitingarskortur
o  Skortur a drifkrafti, andleysi
Andleg lidan
o Tilfinningasveiflur og vonleysi
o  Kvidi depurd, reidi og pirringur
o Kvidakost
o Ofstopi (reidikost)
o Vidkvaemni, outskyrdur gratur
o Persénuleikabreytingar
o Lagt sjalfsmat
> KENNARASAMBAND Sigrin Birna Bjoérnsdattir sérfraedingur Ki i vinnuumhverfis- og jafnréttismalum i
\\ll ISLANDS samvinnu vid Halldéru Skuladottur hja Kvennarad.is


http://www.kvennarad.is/

FEBRUAR 23 BREYTINGASKEIDID — UPPLYSINGAR, GATLISTI OG VINNUUMHVERFI

o Minnkad sjalfstraust

pvagfera og meltingarkerfi

Tidari pvaglat

bvagleki med eda an areynslu
Erfitt ad halda i sér
Haegdategda

Nidurgangur

O O O O O

Blaedingar
Auknir tidarverkir
o Flédblaedingar

o

Verkir
Vodvaverkir
o Lidverkir
Hofudverkir/migreni

Orka og uthald

o  Orkuleysi
o Svefnvandamal
o Svimi

Hitastjornun
Hitakost
o  Svitakost
Kuldakost

3. Vidbrogd og samtal

A) Samtal stjérnanda
1. Kona kemur sjalf og tilkynnir breytta lidan.
a) Getur verid kona 4 horménum sem er ad fara i gegnum erfitt timabil.
2. Gefid afrit af einkennalista.
3. Benda & ad fara til heimilislaeknis eda kvensjukddmalaeknis og lesa um fyrstu skrefin .

B) Samtal stjérnanda eda einhvers reynds sem stjérnandi hefur falid verkefnid.
1. Kona gerir sér ekki grein fyrir einkennum en adrir sja pau.
2. Samtal parf ad fara fram. Kona kollud i viétal.
3. Gefid afrit af einkennalista.
4, Reett um jafningjahandleidslu, umraeduhdp eda bent 4 almenna fraedslu.

Almennar dbendingar og spurningar sem vert er ad reeda
1. Oll hreyfing er mikilvaeg.
2. Mjog mikilveegt er ad gera meira af pvi sem er skemmtilegt.
3. Hvad heldur pu ad geti hjalpad pér best?

KENNARASAMBAND
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4. Hverju parf ad breyta i vinnuumhverfi?

5. Hvernig er haegt ad koma til méts vid kennara?

6. Hvernig ahrif hafa alagstimar?

7. Skoda listann reglulega

6. Forvarnir — nokkrar hugmyndir

1. Almenn freedsla um breytingaskeidid.

NouhkwnN

4. barfagreining skola

Almenn fraedsla um vinnustadamenningu.
Fraedsla um birtingarmyndir kynbundinnar og kynferdislegrar areitni.
Fraedsla um streitu, streitustjornun og alagsvalda.
Fraedsla um einkenni of mikils alags og ahrifa pess a starfsprek, starfsgetu og einkalif.
Setja a fét jafningjahandleidslu fyrir paer sem vilja.
Koma af stad umraeduhdpi um petta lifskeid.

Hafa parf i huga ad allar konur ganga i gegnum petta timabil og geta verstu einkenni varad i um 3-5 ar. Ef
skdlastjorendur eru vakandi og syna sveigjanleika og umburdarlyndi ma koma i veg fyrir ad missa
starfsmann Ur vinnu. barfagreining er verkfzeri sem nyta ma til ad gera vinnustadinn vaenni fyrir konur a

pessu timabili.

Spurningar

Utskyringar

Hvad verdur gert?

Hefur farid fram fraedsla um
breytingaskeidid medal
starfsfdlks i skélanum?

Allar konur fara 4
breytingaskeid og fjolskyldur
beirra og samstarfsfolk parf
lika fraedslu.

A margt starfsfélk maka sem
er 8 breytingaskeidi?

Ef maki hefur mikil einkenni
getur pad haft ahrif 8
starfsgetu beggja.

Er til neydarsett sem
inniheldur bindi, tappa og
hreinsikluta?

Miklar évaentar bleedingar er
hvimleidur fylgikvilli.

Er audvelt fyrir konu ad
nalgast neydarsettid?

Ef settid er & visum stad
minnkar pad allt alag.

Er audvelt ad nalgast

Mjog mikilvaegt ad til séu

verkjalyf? verkjalyf fyrir starfsfolk dsamt
6drum slysavornum.
Sigrun Birna Bjornsdéttir sérfraedingur Ki i vinnuumhverfis- og jafnréttismalum i
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Eru breytingar a Litlar breytingar geta haft mikil
vinnuadstoou fyrir kennara i | ahrif til gdos.
bodi ef porf er a?

Hefur verid komid a fot Jafningjahandleidsla er
jafningjahandleidslu fyrir mikilvaegt studningsnet innan
konur a breytingaskeidi? skdlans par sem reynslumiklir

raeda vid og stydja
nygraedinga.

Hefur verid bodid upp a Streita hefur mikil ahrif a
streitustjéornunarnamskeid? | einkenni breytingaskeidsins og
er mikilvaegt ad kunna ad styra
alagi, baedi i lifi og starfi.

Bydur stjornandi upp a Studningur, synileiki og virk
regluleg vigtol? hlustun hefur alltaf g6d ahrif a
starfsfolk.

Er moguleiki a ad styra dlagi | Er dlagspungi meiri 4

yfir daginn? einhverjum timum dagsins? Er
haegt ad breyta pvi?

Er moguleiki a ad stilla Stift fjarverueftirlit veldur

fijarverueftirliti i hof eda auknu dlagi og peirri

vinna pad af naergaetni 4 tilfinningu ad pér sé ekki

medan versti hluti timabils treyst. Fjarverueftirlit ma

stendur yfir? vinna af naergaetni.

Eru sagdir brandarar um “Brandaramenning” sem

konur & breytingaskeidi 4 sumar konur a breytingaskeidi

vinnustabnum? upplifa sem fjandsamlega og

er til pess fallin ad auka éparfa
alag og vanlidan.

Er haegt ad styra Allt auka alag hefur ahrif. Allar
verkefnaudthlutun og um leid | breytingar a starfi parf ad
vinnualagi 8 medan timabilid | vinna i samvinnu vid

gengur yfir? hlutadeigandi.
Hefur stjérnandi fengid Stjornendur purfa ad opna 4
fraedslu um petta timabil? umradu um petta skeid og

gera ad edlilegum hluta
vinnustadarmenningar.

Synir allt starfsfélk skilning? | Um leid og allt starfsfolk
hefur fengid fraedslu setti

skilningur ad aukast.
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5. Ahaettu- og kostnadarmat

Hvada kostnadarauka getur adgerdaleysi leitt af Hvada adgerdir hafa litinn kostnad?
sér?

Hvada ahrif hefur adgerdaleysi a jafnrétti og Hvada adgerdir geetu haft kostnad i for med sér?
vinnuumhverfi?
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