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VAIHDEVUODET JATYO

e SisQlto tandan:
1. MIKSI
- Minka vuoksi aihe on tarkea?

- Minka vuoksi tydantajan on hyva olla
tietoinen?

2. MITEN

- Miten huomioida tydpaikalla, minka
on todettu auttavan tai
vaihtoehtoisesti vaikeuttavan
tyontekijan selviytymista oireidensa
kanssa?

- Mita tydnantaja tai tyontekija itse voi
tehda?
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MIKSIe

e Vaihdevuodet alkavat suurimmalla osalla
Ikavuosien 45-55 valilla

o Maailmanlaajuisesti 657 miljoonaa
Ikavuosiltaan 45-59 vuotiasta naista, joista
n. 47 % mukana tyoelamassa' (Rees, M. ym. 2021)

* Tilastokeskuksen mukaan vuonna 2025
Suomessa tyollisista hieman yli 20 % oli
yli 45-vuotiaita naisia — lukumaarallisesti
reilu 500 000 tyossakayvaa henkilda.
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* Myos nykyinen hallitusohjelma tunnistaa
vaihdevuosien merkityksen tydkyvyn kannalta

"Vaihdevuosioireiden tunnistamista ja hyvaa hoitoa
tyoterveyshuollossa edistetaan hyvinvoinnin
vahvistamiseksi ja virheellisten diagnoosien seka
sairauspoissaolojen vahentamiseksi.”

 Vaihdevuosi-ikaiset ovat tyduransa aktiivisessa
vaiheessa, kokemusta ja osaamista kerryttanyt
joukko -> Parhaimmillaan tyopaikan tarkea
voimavaratekija!
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* Vaihdevuosioireiden on joissakin
tutkimuksissa havaittu voivan vaikuttaa
negatiivisesti tyon tuottavuuteen,
lisadvan sairauspoissaoloja ja jopa
altistavan ennenaikaiselle tydelamasta
pOISJaamlse”e (Safwan, N. ym. 2024)

* Kertyneen nayton perusteella
vaihdevuosiolreet nayttavat ainakin
voimakkaan asteisina haittaavan tydssa

arjdamista ja heikentavan naisten
okemuksia tyokyvystaan.
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* Esimerkkitutkimuksia:

Poikittaistutkimus USA 2024: 351 tyossa kayvaa naista ialtaan
40-65 vuotta

o Suurin osa vastaajista raportoi keskimaaraisia (38,46 %) tai vakavia
vaihdevuosioireita (35,9 %)

o 77,7 % vastaajista raportoi tyohon liittyvista haasteista johtuen
vaihdevuosista

o Tydhon liittyvista haasteista yleisimmin raportoitiin tuottavuuden
laskua (56,8 %)

o Vakavilla vaihdevuosioireilla merkittava yhteys emotionaaliseen
uupumukseen, vahentyneeseen tydhon sitoutumiseen ja
suurempiin tyopaikanvaihtoaikeisiin.

Alzueta, E. ym. (2024): Navigating menopause at work: a preliminary study about challenges and support
systems. Menopause, 31, 258-265.
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o Esimerkkitutkimuksia:

Kyselytutkimus Yhdysvalloissa 2023, vastaajia 4440 keski-ialtaan
53.9 +/-4.5 vuotta, tuloksia lyhyesti:

o Mita vaikeammat oireet, sita todennakdisemmin raportoitiin
kielteisia tydhon liittyvia vaikutuksia
o Vaikea-asteisimpia vaihdevuosioireita raportoineilla tydhon

kohdistuvia kielteisia vaikutuksia raportoitiin 15.6 kertaa
todennakdisemmin kuin lievempia oireita kokevilla

o 13.4% vastaajista raportoi ainakin yksittaisen tyohon kohdistuvan
kielteisen vaikutuksen

o Tutkimuksessa arvioitiin vaihdevuosiin kytkeytyvien
sairauspoissaolojen kustannuksiksi n 1.8 miljardia dollaria
vuodessa Yhdysvalloissa. (Faubion, s. s, ym. 2023)
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o Esimerkkitutkimuksia:

Kysely Iso-Britanniassa 2023: yli 2000 tyossa kdayvaa naista
ialtaan 40-60 vuotta, tuloksia lyhyesti:

©)

O
O
O

73% kokenut vaihdevuosiin liittyvia oireita
57% vastaajista oli oireita ajankohtaisesti
16% vastaajista oireita oli ollut, mutta oireet jo loppuneet.

67% vastaajista, joilla oli oireita ollut, koki oireiden
vaikuttaneen negatiivisesti tyokykyyn.

53% vastasi, etta oli joutunut olemaan toista vaihdevuosiin
liittyvien oireiden vuoksi.

Tyohdn liittyvista haasteista raportoitiin yleisimmin
keskittymisvaikeuksia, kasvanutta kokemusta stressista seka
karsivallisyyden vahenemista vuorovaikutuksessa kollegoiden
tai asiakkaiden kanssa

CIPD. (2023): Menopause in the workplace: Employee experiences in 2023. London: Chartered
Institute of Personnel and Development.
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« HUOM! Vaihdevuosioireet ja niiden
seuraukset yksilollisia, ei siis voida olettaa ja
yleistaa.

» Joissakin tutkimuksissa on kuvattu oireiden
vaikuttavan alentavasti tydmotivaatioon ja
tyotyytyvaisyyteen, toisissa taas tydonteko
vaihdevuosien aikana on tukenut hyvinvointia.

* Vaikka tutkimuksissa on havaittu osan kokevan
vaihdevuosien vaikuttavan negatiivisesti tydhon
tai kykyyn tydskennelld tehokkaasti, voivat
kokemukset olla myds mydnteisia!
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* Joissain tutkimuksissa on havaittu
tydolosuhteilla voivan olla vaikutusta
koettuihin vaihdevuosioireisiin:

o Vahvempi esihenkilon tuki, kokopaivainen tyo ja
mahdollisuus vaikuttaa tyopisteen lampotilaan
yhteydessa kokemukseen vahaisemmista
vaihdevuosioireista.

Bariola, E. ym. (2017): Employment conditions and work-related stressors are associated with menopausal symptom
reporting among perimenopausal and postmenopausal women. Menopause 2017, 24, 247-251.

o Tydolosuhteisiin liittyvia tekijoita, jotka ovat
yhteydessa vaikeampiin koettuihin
vaihdevuosioireisiin: Liiallinen tydmaara, puutteet
tyo-/taukotiloissa, ahtaat tydtilat, vaikeasti
ennustettavat/pitkat/joustamattomat tyoajat.

Hammam, RAM., ym (2012): Menopause and work—The experience of middle-aged female teaching staff
in an Egyptian governmental faculty of medicine. Maturitas, 71, 294-300.
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» ...Tyonantajan toimilla ja tydolosuhteilla
on siis tutkimusten perusteella
vaikutusta tydntekijan koettuisiin
oireisiin ja hyvinvointiin!
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« Mita tietoa Suomesta?

* Tybterveyslaitoksen suppeahko selvitys
vuodelta 2025;

o Sosiaali- ja terveysministerion toimeksianto
selvittaa, miten vaihdevuosi-ikaisten
tyokykya tuetaan tyopaikollla ja
tyoterveyshuollossa

o Selvityksessa haastateltu esihenkilita, HR-
ammattilaisia, tydterveyshoitajia ja -
laakareita.
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* Tybterveyslaitoksen suppeahko selvitys
vuodelta 2025

Tuloksia:

o Tydterveyshuolloilta puuttui jarjestelmalliset
kdytannot vaihdevuosioireiden
tunnistamiseksi — usein hoito my®os rajattu
pois tyoterveyshuoltosopimuksesta

o Tydpaikolilla el ollut erillisia tydkyvyn tuen
kaytanteitd, joissa huomioitaisiin erityisesti
vaihdevuodet
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* Tybterveyslaitoksen suppeahko selvitys
vuodelta 2025

Tuloksia jatkuu:

o Vaihdevuosien koettiin nakyvan tydpaikoilla
ja vaikuttavan tyokykyyn — kuitenkin
vaihdevuosista puhumista tyopaikoilla
valtettiin

o Vaihdevuosia luonnehdittiin selvityksessa

"arkaluontoiseksi”’, "henkilékohtaiseksi
aslaksi”, puheenaiheena melkein "tabuksi”
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» Kuten edella todettu, jossain maarin
tabuaihe edelleen.

 Vaihdevuosioireista ei valttamatta
mielelldan haluta puhua tdissa, huolta
stigmasta, pilkatuksi tulemisesta.

* Myds hoidon aloittamista voi haitata se,
etta oireista el aina haluta tai uskalleta
keskustella nithin liittyvien negatiivisten
mielikuvien vuoksi.

e Tietoisuuden lisaaminen on tarkeaa!
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» Miten huomioida tydpaikalla, minka
on todettu auttavan tai
vaihtoehtoisesti vaikeuttavan
tyontekijan selviytymista oireidensa
kanssa?

« Mita tydnantaja tai tydntekija itse voi
tehda?
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« EMAS (European Menopause and
Andropause society) on antanut
olemassa olevan tutkimustiedon
pohjalta suositukset tydnantajalle,
tyontekijalle, tydterveyshuollolle:

Global consensus recommendations
on menopause in the workplace: A
European Menopause and
Andropause Society (EMAS) position
statement (emas-online.org)
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« Tydnantajat, organisaatiot ja esihenkilot:
o Ylipdansa aiheen tunnistaminen ja huomioiminen: Kuinka meilla
tuetaan terveytta ja hyvinvointia vaihdevuosioireiden kohdalla.
o Avoimen, inklusiivisen ja tukevan kulttuurin luominen.
o Nollatoleranssi kiusaamisen, hairinnan ja vahattelyn suhteen.

o Arvioi tydon mahdollista vaikutusta vaihdevuosioireisiin (esim. ydvuorot),
luo mahdollisuuksia joustolle esim. liukuva tydaika.

o Kouluta esihenkiloita, mahdollista tiedonsaanti aihealueen tiimoilta.

o Luo mahdollisuuksia vaihdevuosioireista keskustelulle, mutta ala oleta,
etta jokainen haluaa puhua.
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« Tybnantajat, organisaatiot ja esihenkil6t jatkuu:
o Mahdollista vaihdevuosien hoito tyoterveyshuollossa

o Tiedota kaytettavissa olevista tyodterveyshuollon palveluista, yhteistyo
tyoterveyshuollon kanssa haastavissa tilanteissa.

o Tarvittaessa joustavuus pukukoodien suhteen, tydasuissa
materiaalivalinnat.

o Mahdollisuus tyétilojen lampdatilan saatelyyn, kylman juomaveden
saatavilla olo.

o Asiakastydssa mahdollisuus taukoihin vaikeampien oireiden kohdalla.

Euroopan unionin 7

osarahoittama "] Tamperee VAITO-Vaihdevuosiosaamisen

n
ammattikorkeakoulu toimintamallin kehittdminen

pirte

19



MITEN<¢

 Tydntekija itse
o Keskustele esihenkildn kanssa, jos huomaat vaihdevuosioireiden
vaikuttavan tyokykyysi.

o Hakeudu tydterveyshuoltoon tai muihin terveydenhuollon palveluihin
saadaksesi tietoa hoidosta ja itseavusta.

o Etsi vertaistukea: lahipiiri, sosiaalisen median ryhmat
ks. listaus seuraavassa osiossa.
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 Terveydenhuollon ammattihenkil6t

o My0s terveydenhuollossa on tarkeaa tunnistaa, kuinka
vaihdevuosioireet voivat vaikuttaa hyvinvointiin, kokemukseen
tyoelamasta ja tyokykyyn! Esimerkiksi tyduupumuksen takana voi olla
vaihdevuosioireilua.

o Tutkimukseen perustuva hoito ja elamantapaohjaus, tarvittaessa
eteenpain ohjaus.

o Erityishuomio mm. ennenaikaisissa vaihdevuosissa ja naihin liittyvissa
erityisissa kysymyksissa.
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o Laakarilehti 2024 artikkeli

TAULUKKO 3.

Vaihdevuosi-ikaisen tyokyvyn tukemiseksi annettuja
suosituksia tydpaikoille

Suosituksia tydnantaja- ja organisaatiotasolle seka esihenkildille -

Johdonmukaisen ja positiivisen [ahestymisen mahdollistaminen menopaussista kiytavalle
keskustelulle seka stigmatisoinnin valttaminen

Minkaanlaista kiusaamista tai epareilua kohtelua vaihdevuosioireiden vuoksi ei hyvaksyta

Tiedon jakaminen siita, miten tyd voi vaikuttaa vaihdevuosioireisiin (esim. yéty6) ja
tydaikajoustojen mahdollistaminen organisaatiossa

Ikaryhman huomioiminen henkildstopolitiikassa

Vaihdevuosioireiden hoidon mahdollistaminen osana tydpaikan tyoterveyshuoltoa
Avoimen kulttuurin luominen liittyen vaihdevuosiin

Joustavuuden salliminen pukeutumisessa

Tyopisteen lampatilan ja ilmanvaihdon huomiointi, kylmaa juotavaa saataville
Pukeutumis-, peseytymis- ja wc-tilojen tarjoaminen riittavan lahelld

Tyon tauotuksen mahdollisuus hankalien oireiden yllattaessa

Laakkonen, E. K. ym. (2024): Kuinka tukea vaihdevuosi-ikaista tyoelamassa. Suomen Laakarilehti, 36, 1310-1313.
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» Sahkdinen kyselytutkimus Iso-Britanniassa, yli 2000 tydssa kayvaa naista
laltaan 40-60 vuotta. Tyopaikalla hyddyllisiksi ja auttaviksi tydntekijat
kokeneet :

o Joustot tydajoissa (esim. pienempi tyotuntimaara, etatydn mahdollisuus, mydhaisempi
tyopaivan aloitus/lopetus)

o Mahdollisuus kontrolloida tydskentelytilan [ampétilaa esim. poytatuuletin
o Mahdollisuus aloittaa tyopaiva myohemmin huonosti nukutun yon jalkeen
o Mahdollisuus lisataukoihin tarvittaessa

o Tyoterveyshuollosta saatava tuki

o Tydmaaran tai vastuiden muokkaus

CIPD. (2023): Menopause in the workplace: Employee experiences in 2023. London: Chartered Institute of Personnel and Development.
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» Sahkdinen kyselytutkimus Iso-Britanniassa, 10 organisaatiota,

896 vastaajaa. Tyopaikalla hyodyllisiksi ja auttaviksi tyontekijat kokeneet :

o TIETOISUUS: Johto ja esihenkilot ovat tietoisia vaihdevuosioireiden mahdollisista
vaikutuksista terveyteen.

o JOUSTAVUUS: Joustot tydajoissa ja tydjarjestelyissa, esim. liukuva tydaika.

o TIEDON JAKAMINEN: Tiedon jakaminen aiheeseen liittyen esihenkildille ja
tyontekijoille.

o LAMPOTILA JA ILMASTOINTI: Huomion kiinnittaminen ilmastointiin, parempi
ilmastointi ja mahdollisuudet saadella lampdatilaa.

Lahteena sahkdinen kyselytutkimus Iso-Britannia

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.
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Table 4
Workplace adjustments and employer support.

Adjustments and support Helpful (%)

Management awareness of menopause as a possible health 74.3
problem

Flexible working hours 63.5

Information/advice from employer about menopause and 57.4
coping at work

Better ventilation, air conditioning and temperature control 55.3

Access to informal support at work (women'’s network/advice 52.7
line/contact number)

Working from home 479

Provision of a rest area 39.5

Readily available cold drinking water 38.8

Adequate access to toilets 33.1

Facilitating a change from full-time to part-time work 19.0

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.
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* Erityisesti kuumat aallot koettiin stressaaviksi tydymparistdssa.

* Tilanteet ja olosuhteet, joissa ndiden oireiden kanssa selviytyminen koettiin
erityisen haastavaksi:
o Kuumat ja puutteellisesti ilmastoidut tyotilat
o Viralliset ja muodolliset kokoukset
o Tyotehtavat, joissa tyontekija on erityisen huomion kohteena, esim. presentaatiot

Lahteena sahkdinen kyselytutkimus Iso-Britannia

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.
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Table 2
Work situations that made coping with hot flushes more difficulit.

Work situations More difficult (%)
Hot/unventilated offices/workspaces 71.3
Formal meetings 62.8
High visibility work (e.g., presentations) 45.2
Learning new things/procedures 42.8
Tasks requiring attention to detail 36.4
Shared offices/workspaces 349

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.
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« Sahkoinen kyselytutkimus Iso-Britanniassa, 10 organisaatiota, 896 vastaajaa. Tulokset
jatkuu:

Tydntekijoiden itse toimiviksi havaitsemat keinot:

O

O O O O O O O O O

LAMPOTILAAN VAIKUTTAMINEN: Tuulettimen kayttd, ikkunan avaaminen, ulkona kdyminen
VERTAISTUKI: Keskustelu toisen vaihdevuosia lapikayvan tai kdayneen kanssa

VAATETUS: Hengittavat vaatteet, kerroksittain pukeutuminen niin, etta ylin kerros mahdollista ottaa pois
POSITIIVINEN ASENNE

TIETO: Lisatiedon saaminen aihealueeseen liittyen

KESKUSTELUTUKI: Omasta tilanteesta puhuminen toisen kanssa

OMAN TYON TARKISTAMINEN

LISTOJEN TEKEMINEN

URHEILU

TYOTEHTAVIEN VALITSEMINEN OMAN VIREYSTILAN JA JAKSAMISEN MUKAAN

Lahteena sahkdinen kyselytutkimus Iso-Britannia

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.
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Table 3
Individual coping strategies for dealing with menopause symptoms and work.

Strategies Helpful (%)
Actions to cool down (e.g., put fan on, open window, go 95.5
outside)
Talking to other women going through/who have gone 93.5
through menopause
Wearing appropriate clothing (layers) 934
Joking about it/trying to look on the bright side 92.3
Getting more information about menopause 91.2
Talking to someone about how I am feeling 89.7
Double checking my work 88.4
Writing notes/making lists 87.6
Exercise 86.8
Choosing tasks according to my tiredness/concentration levels 85.8
Getting more sleep 85.5
Immersing myself in non-work activities/interests 78.7
Changing diet 78.3
Ignoring it/distracting myself 74.3
Avoiding interactions with others 65.7
Changing working hours (e.g., flexible/fewer hours) 56.3
Taking time off work 544

Griffiths A, MacLennan SJ, Hassard J. Menopause and work: an electronic survey of employees' attitudes in the UK. Maturitas. 2013 Oct;76(2):155-9.

pirte

Euroopan unionin 7
osarahoittama

=I"] Tampereen VAITO-Vaihdevuosiosaamisen
ammattikorkeakoulu  toimintamallin kehittidminen



MITEN?

* Olemassa myoOs
arviointimenetelma
tyonantajalle:

Kuinka hyvin huomioitu?

https://emas-
online.org/menopause-in-the-

workplace/menopause-in-the-

workplace-self-assessment-

o
I r Euroopan unionin (
osarahoittama “I"] Tampereen VAITO-Vaihdevuosiosaamisen
ammattikorkeakoulu  toimintamallin kehittdminen

30


https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/
https://emas-online.org/menopause-in-the-workplace/menopause-in-the-workplace-self-assessment-tool/

Furorean | EMAS

X

VI ENOPAUSE
AND
ANDROPAUSE
SOCIETY

P L ER T

Menopause in the Workplace
Self-assessment Tool

Basis for scoring

1 = There is no policy in place and there are major obstacles to progress

2 = There is no policy in place and there are no major obstacles to progress
3 =There is no policy in place and changes are at an early stage

4 = Policy is being implemented and assessed

5 = Policy has been implemented, assessed, and found to be successful

Copyright © The European Menopause and Andropause Society (EMAS) 2023
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1. Formally address the impact of menopause

Health and well-being Policy implementation: |71 (12 (13 14 [15 (successful)

during menopause are
recognized as important for | Action plan and time
the organisation. frame:

Formal policies have been Policy implementation: N 2 03 04 ms (SUCCSSSfUI')
established regarding the

management of the Action plan and time
menopause transition in the | frame:
workforce.

Copyright © The European Menopause and Andropause Society (EMAS) 2023
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2. Create an open, inclusive and supportive culture

Health and well-being
policies supporting
menopause are
incorporated in the
induction, training and
development programs for
all new and existing staff.

Policy implementation:

01 02 03 04 05 (successful)

Action plan and time
frame:

There is a framework for
providing confidential
sources of information and
counselling services for
staff.

Policy implementation:

01 02 03 004 [15 (successful)

Action plan and time
frame:

Copyright © The European Menopause and Andropause Society (EMAS) 2023
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Emilia Taipale
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