-

c2care

Undersgkelse om menstruasjonssyklus 2024




Innhold | rapporten

Om undersgkelsen

Analysebeskrivelse og tolkning av resultater

Demografisk fordeling

Oppsummering av funn

Menstruasjonssyklus og hormonell prevensjon

Fysiske og psykiske endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus
Tilpasninger og medisinering pa grunn av menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer
Menstruasjonssyklus og relasjon til partner

Menstruasjon, syklus og arbeidsliv

Loggfaring av menstruasjonssyklus og «sikre perioder»

Informasjon om menstruasjonssyklus

Vedlegg: Spgrsmal i undersgkelsen

© O 01 &~ W

12
17
22
25
36
39
42



Om undersgkelsen Prosjektinformasjon

O\ o ] : : o
Bakgrunn for og méalsetning med undersgkelsen er & fa innsikt om norske {&% Malgruppe : Kvinner 16 tl 40 ar.
Utvalget er trukket tilfeldig fra
kvinners menstruasjonssyklus, utover den uka man blgar. Respons Analyses webpanel -

Responspanelet.

Undersgkelsen skal danne grunnlaget for kampanjearbeid med tanke pa B2 Anal nterviu: 1015 kvinner i alderen 16 til 40 ar

oresseinnslag og SOME/betalt annonsering for a bidra til mer/ny 771 som oppgir & ha

kunnskap om menstruasjonssyklus, skape oppmerksomhet rundt CARE, mensstruasjonssyklus.

nygge relasjoner med bedrifter, fagfolk og influencere, og bidra til et mer Webinterviu (CAWI). Mottakerne ble

kvinnevennligs arbeidsliv med tanke pa menstruasjonssyklus. invitert ved hjelp av en e-post med
en unik link til undersgkelsen.

EE Tidsperiode: Datafangst 23.04.24 - 03.05.24

E{3  Vekting: Dataene er vektet basert pa
befolkningstall fra SSB.

Kontaktperson | Respons Analyse

Eline Meyer
TIf. 40 29 88 02

Undersgkelsen er utfgrt av Respons Analyse pa oppdrag fra CARE Norge. eline@responsanalyse.no




Analysebeskrivelse og tolkning av resultater

® | rapporten og tabellverket signifikanstestes nedbrytninger | prosent mot totalen
o Signifikante forskjeller | rgdt = signifikante funn med lavere verdi enn totalen

o Signifikante forskjeller 1 grant = signifikante funn med hgyere verdi enn totalen

®* For alle kategoriske spgrsmal i undersgkelsen blir resultatene presentert som andeler, oppgitt i prosent.

o For spgrsmal hvor det benyttes mulighet for a avgi flere svar per spgrsmal (flersvar), vil summen av andelene overstige 100%.

®* Alle svar vises for totalutvalget, og brytes ned pa delutvalg nar dette finnes formalstjenlig ut fra resultatene i den statistiske analysen.

®* Spgarsmalene er brutt ned pa bakgrunnsvariabler nar signifikante (relevante) funn er avdekket i analysene.

o Nar en bakgrunnsvariabel ikke er funnet relevant for presentasjonen er det hovedtallet som beskriver aktuelle forhold best.
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Demografisk fordeling av respondentene
Dataene er vektet pa befolkningstall fra SSB, for kvinner i alderen 16 til 40 ar

é Aldersgrupper

16 til 24 ar

25 til 29 ar

30 til 34 ar

35 til 40 ar

Under 30 ar

30 ar eller eldre

33%

20%

22%

25%

53%
47%

% Hovedbeskjeftigelse
{ <>}

Ansatt heltid |
bedrift/virksomhet

Ansatt deltid i1
bedrift/virksomhet

Under utdanning

Annet

21%

27%

18%

52%

9 Landsdel
Bor i Oslo og Akershus _ 29%
Bor pa Sar-@stlandet _ 16%
Bor | Innlandet _ 6%
Bor i Agder og Rogaland _ 15%
Bor pa Vestlandet _ 16%
Bor i Trgndelag _ 9%
Bor i Nord Norge _ 8%
3 Stilling
Toppleder/avdelingsleder/ 204
mellomleder
Annen
leder/gruppeleder/prosjekt 12%
leder

Annen type medarbeider
Ikke nevnt ovenfor

81%

Bor i storby (> 100.000)

Bor i by (25.000-100.000)

Bor i bygd (<25.000)

'@ Sivilstatus

Singel/enslig

Har partner
(sammenslatt)

Singel/enslig
Kjeereste _ 11%
Samboer _
Gift/partner _ 20%

& E Kommunestgrrelse

47%
30%
23%
35%
65%
35%
34%
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Oppsummering av funn




Oppsummering av funn 1/2

7 av 10 oppgir & ha en menstruasjonssyklus. 2 av 10 har ikke det, og det skyldes at de aller fleste - 8 av 10 - bruker hormonell prevensjon.
Det er hovedsakelig hormonspiral som benyttes (38%), og det for a beskytte mot graviditet (76%), for a slippe bladninger eller fa svakere
bladninger (60%) og/eller mot syklusrelaterte plager/endringer (30%).

Nesten alle opplever eller har opplevd fysiske plager/endringer i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus, og 7 av 10 oppgir
psykiske plager/endringer. For de fleste gjelder det vondt/kramper i nedre del av magen (75%), oppblasthet (65%), lavere energiniva/ tretthet
(58%) og/eller vondt i ryggen/korsryggen (54%). Andre vanlige fysiske plager/endringer er kviser/uren hud (48%), smme bryster (44%) og
diaré/forstoppelse (39%). Vanlige psykiske plager/endringer er humgrsvingninger (49%), nedstemthet/ tristhet (43%) og irritabilitet/sinne
(42%). De under 30 ar - spesielt de yngste som er 16 til 24 ar - opplever plagene/endringene.

For hele 8 av 10 har de fysiske og psykiske plager/endringer ogsa utover de dagene de blgr. For 6 av 10 gar plagene/endringene |
perioden mellom egglasning og menstruasjon (PMS) utover livskvaliteten. | fjorarets undersgkelse sa vi det samme:
For 4 av 10 gj@r menstruasjonssmertene sa vondt at det er vanskelig a fungere i hverdagen.

8 av 10 bruker medisiner eller annet for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer. Det som er mest brukt er reseptfrie
smertestillende medisiner (68% i ar og 67% i fjor), etterfulgt av varmepute (34%) og p-piller (23%). De under 30 ar - spesielt de yngste som er
16 til 24 ar - bruker flere metoder for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer enn de som er 30 ar eller eldre.

Flesteparten - nesten halvparten - har ikke opplevd at plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus har pavirket relasjonen med
navaerende eller tidligere partner. 2 av 10 har opplevd det, og da har det hovedsakelig veert pa grunn av humgrsvingninger, irritabilitet,
smerter, endret sexlyst og nedstemthet.
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Oppsummering av funn 2/2

Hele 85% har ikke inntrykk av at det er aksept i samfunnet for a veere borte fra skole/jobb i forbindelse med menstruasjonssyklusrelaterte
plager/endringer. 4 av 10 svarer faktisk at de har inntrykk av at det ikke er aksept for det i det hele tatt. | fjor sa vi samme tendens: 6 av 10 svarte at de
hadde en opplevelse av at det ikke er akseptabelt a vaere borte fra jobb og/eller skole i forbindelse med menstruasjonssmerter.

7 av 10 opplever at deres produktivitet pa arbeidsplassen/skolen pavirkes negativt av mensen (de dagene de blar) og/eller av syklusen (hele maneden).
Det er hovedsakelig de dagene kvinnene blgr, og ikke nagdvendigvis hele maneden, at produktiviteten pa arbeidsplassen/skolen blir negativt pavirket. 5
av 10 oppgir at produktiviteten pavirkes av mensen de dagene de blgr. 3 av 10 oppgir at produktiviteten pavirkes av syklusen hele maneden.
Flesteparten oppgir at det skyldes smerter, ubehag, tretthet, nedstemthet, darligere humear og bladninger som pavirker konsentrasjonen, fokuset og
produktiviteten. Det er hovedsakelig de yngste - aldersgruppen 16 til 24 ar - som opplever dette.

Halvparten av respondentene savner tilrettelegging for menstruasjon og syklus pa sin arbeidsplass/skole. Det som i stgrst grad savnes er muligheten til
hjemmekontor, apenhet, forstaelse og aksept for a veere bade fysisk og psykisk redusert/syk pa jobb/skole eller a matte ta seg fri, tilrettelagte arbeids-
og skoledager (mer fleksibel arbeidstid, redusert arbeidsmengde og/eller andre arbeidsoppgaver), flere pauser til & hvile/skifte bind og tampong/ta
smertestillende, flere (egne) gyldige fravaersdager/egenmeldinger for menstruasjon, gratis sanitaerprodukter og smertestillende tilgjengelig og egne
hvile-/pause-rom.

Flere oppgir at de er usikre pa om det snakkes om mensen og syklus pa sin arbeidsplass, eller at det ikke snakkes om i det hele tatt. 3 av 10 oppgir a ha
snakket med sine kolleger om det, men fa oppgir a ha snakket med sin leder, eller at leder har snakket med dem.

7 av 10 oppgir at de loggfarer eller tidligere har loggfart menstruasjonssyklusen sin, hovedsakelig med app (55%). 88% av de som loggfarer eller
tidligere har loggfert syklusen sin oppgir a bruke det som prevensjon, sakalte «sikre perioder», og gjerne da med app (77%). Men flesteparten - 9 av 10
- har ikke brukt syklus som prevensjon. Av de som gjgr eller har gjort det, har flesteparten heller ikke blitt gravide som fglge av det. 7 av 10 oppgir at de
tilegner seg kunnskap om syklus gjennom internett/Google, etterfulgt av lege, gynekolog, helsesykepleier eller lignende (46%), og venner (35%).

6
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Menstruasjonssyklus og
hormonell prevensjon




7 av 10 oppgir a ha en menstruasjonssyklus. 2 av 10 har ikke det, og det skyldes at de aller fleste av dem - 8 av 10 -
bruker hormonell prevensjon, hovedsakelig hormonspiral.

Har du en menstruasjonssyklus? Er arsaken til at du ikke har en menstruasjonssyklus at du bruker
hormonell prevensjon?

Ja (sammenslatt) — 79%

75% Ja, hormonspiral [N 38%
Ja, P-piller [N 15%

Ja

Ja, minipiller N 13%

Ja, P-stav [ 9%
Nei 18% i
- ° Ja, gestagen p-pille M 5%

Ja, P-sproyte | 1%

Ja, P-plaster |0%

Ja, P-ring | 0%
Usikker 6%

Nei, jeg er/nylig veert gravid [N 11%

Nei, annen grunn, noter: F 10%

Signifikant flere i den yngste aldersgruppen - 16 til 24 ar - oppgir a ikke ha menstruasjonssyklus (26%), hovedsakelig fordi de bruker hormonell prevensjon (89%).
Dette gjelder for sa vidt de fleste under 30 ar; de oppgir ogsa i starre grad a ikke ha en syklus fordi de bruker hormonell prevensjon (87%).

Har du en menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 1015

Er arsaken til at du ikke har en menstruasjonssyklus at du bruker hormonell prevensjon?
Antall intervju: 184. Filter: Til de som nei, ikke har en menstruasjonssyklus é“;gcare® BES DONSQ



8 av 10 kvinner oppgir som nevnt at de ikke har menstruasjonssyklus fordi de bruker hormonell prevensjon,

hovedsakelig mot graviditet (76%), for a slippe bladninger eller fa svakere blgdninger (60%) og/eller mot

syklusrelaterte plager/endringer (30%).

Er arsaken til at du ikke har en menstruasjonssyklus
at du bruker hormonell prevensjon?

Ja (sammenslatt)

_ 79%

Ja, hormonspiral

Ja, P-piller

Ja, minipiller

Ja, P-stav

Ja, gestagen p-pille

Ja, P-sproyte

Ja, P-plaster

Ja, P-ring

Nei, jeg er/nylig veert gravid

Nei, annen grunn, noter:

Det er spesielt de under 30 ar som oppgir at de bruker hormonell prevensjon for a slippe bladninger eller fa svakere blgdninger (69%),

I 38%
-5

- 13%

. o

5%

_ 1%

0%

0%

- 11

F 10%

og/eller mot syklusrelaterte plager/endringer (37%).

Er arsaken til at du ikke har en menstruasjonssyklus at du bruker hormonell prevensjon?

Antall intervju: 184. Filter: Til de som nei, ikke har en menstruasjonssyklus

Hva er grunnen(e) til at du bruker hormonell prevensjon?
Antall intervju: 145. Filter: Til de som ikke har menstruasjonssyklus fordi de bruker hormonell prevensjon

e

Hva er grunnen(e) til at du bruker hormonell prevensjon?

Mot graviditet — 76%

P 60%
P 30%
I 13%

Slippe blgdninger/svakere blgdninger

Mot andre syklusplager/-endringer

For mer stabil psyke

For a ha bedre kontroll pa syklus

For a justere hyppighet pa blgdninger
Slippe blgdninger i ferier/andre anledninger
Som ledd i @ behandle endometriose

Som ledd i @ behandle PMS

Mot kviser/uren hud

Som ledd i @ behandle PCOS

Annet, noter:

e 12%
_— 12%
- 10%
- 8%
. 6%
4%
4%

[
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Fysiske og psykiske endringer |
forbindelse med menstruasjonssyklus



Hele 97% av de spurte kvinnene opplever eller har opplevd fysiske og/eller psykiske plager/endringer i forbindelse

med menstruasjonssyklus. For de fleste er det vondt/kramper i nedre del av magen (75%), oppblasthet (65%), lavere

energiniva/ tretthet (58%) og/eller vondt i ryggen/korsryggen (54%).

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?

Vondt/kramper i nedre del av magen 75%

Oppblasthet 65%
Lavere energiniva / tretthet 58%
Vondt i ryggen/korsryggen 54%
Humgrsvingninger 49%
Kviser / uren hud 48%
@mme bryster 44%
Nedstemthet/tristhet 43%
Irritabilitet/sinne 42%
Diaré/forstoppelse 39%
Endret matlyst 35%
Egglgsningssmerter 35%
Kraftige blgdninger 34%
Uregelmessige blgdninger 32%
Endringer i selvfglelse 30%
Hodepine/migrene 28%
Endret sexlyst 26%
Vondt/kramper i kjgnnsorganet 239%
Kvalme 22%
Endringer i stressmestring 18%
Tankekjgr 18%
Konsentrasjonsvansker 17%
Vondt/kramper i midtre del av magen 17%
Sgvnendringer 17%
Svimmelhet 16%
Engstelse / angst 16%
Tomhetsfglelse 14%
Vondt nedover bena 14%
Hetetokter/frysninger 13%
Vondt i bekkenet 13%
Vektgkning 13%
Ukontrollert grat 11%
Oppstemthet 5%
Hgyere energiniva 4%
Oppkast 4%
Besvimelse 2%
Annet, vennligst noter: 1%
Ingen / Ikke relevant 2%
Usikker / Husker ikke 1%

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 943.

Opplever fysiske og/eller

(0]
psykiske plager/endringer 97%

Fysiske plager/endringer 96%

Psykiske plager/endringer 72%

Andre vanlige fysiske plager/endringer er kviser/uren hud
(48%), smme bryster (44%) og diaré/forstoppelse (39%). Se
neste lysbilde for egen graf med fysiske plager/endringer.

Vanlige psykiske plager/endringer er humgrsvingninger
(49%), nedstemthet/ tristhet (43%) og irritabilitet/sinne
(42%). Se neste lysbilde for egen graf med fysiske
plager/endringer.

Sveert fa opplever eller har opplevd mer positive endringer i
forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus, som
oppstemthet (5%) og/eller hayere energiniva (4%).

De som ikke har menstruasjonssyklus oppgir i stgrre grad a
oppleve kraftige blgdninger (42 mot 32%). Ellers nevnes
flere av plagene/endringene i signifikant stgrre grad av de
med en syklus.

| fiorarets undersgkelse oppga nesten alle som hadde
menstruasjonssmerter at de vanligvis far vondt i magen
(hovedsakelig nedre del av magen) og/eller er oppblast
(94%). Flere oppga ogsa vondt i ryggen/korsryggen (62%).
Diare/forstoppelse (45%) og smme bryster (44%) var ogsa
andre vanlige smerter/plager.
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Nesten alle opplever eller har opplevd fysiske endringer | forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus, og 7
av 10 oppgir psykiske endringer.

Fysiske plager/endringer (sammenslatt)

Vondt/kramper i nedre del av magen
Oppblasthet

Lavere energiniva / tretthet
Vondt i ryggen/korsryggen
Kviser / uren hud

@mme bryster
Diaré/forstoppelse

Endret matlyst
Egglgsningssmerter

Kraftige blgdninger
Uregelmessige blgdninger
Hodepine/migrene
Vondt/kramper i kijpnnsorganet
Kvalme

Vondt/kramper i midtre del av magen
Sevnendringer

Svimmelhet

Vondt nedover bena
Hetetokter/frysninger

Vondt i bekkenet

Vektgkning

Hgyere energiniva

Oppkast

Besvimelse

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?

Antall intervju: 943.

7 5%
— 65 %
—— 58%
— 5 4%
— 8%
—— 4%
——39%
—35%
——35%
——34%
—32%
— 8%

— 3%

— 2%

— 17%

—17%

—16%

—14%

— 13%

J— 13%

— 13%

4%

= 4%

2%

_

Psykiske plager/endringer (sammenslatt)

Humgrsvingninger
Nedstemthet/tristhet
Irritabilitet/sinne
Endringer i selvfglelse
Endret sexlyst
Endringer i stressmestring
Tankekjor
Konsentrasjonsvansker
Engstelse / angst
Tomhetsfolelse
Ukontrollert grat

Oppstemthet

" RESPONSR



De under 30 ar - spesielt de aller yngste (16 til 24 ar) - svarer i st@grre grad at de opplever eller har opplevd flere av
endringene, bade fysiske og psykiske, i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus.

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?
MW 16 til 29 ar 30 til 40 ar

Vondt/kramper i nedre del av magen 71%

Kviser / uren hud —440/0 52%

@mme bryster —380/0 48%

Uregelmessige blgdninger —24%) 39%

Endringer i selvfglelse _250/0 33%

Vondt/kramper i kipnnsorganet _15% 29%

I ? 80/
Kvalme 17% 0

Vondt/kramper i midtre del av magen [T 20%

Svimmelhet w 21%

Engstelse / angst _12% 18%

o
Ukontrollert grat 304 13%

Oppstemthet m 1%

Den samme tendensen sa vi i fjorarets undersgkelse, hvor de yngste i starre grad oppga a fa emme bryster, vondt i midtre del av magen og kvalme.

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 943.

Siden listen over plager/endringer er sa lang, har vi i denne grafen bare tatt med de plagene/endringene med signifikante forskjeller. ggcare@ RES DONSQ



8 av 10 har (hatt) plager/endringer utover de dagene de blar.

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde?

Ja (sammenslatt) 78%

Ja, (tilnaermet) hver gang 31%

Ja, av og til 36%

Ja, men sjelden 11%

Nei 16%

Usikker / Husker ikke 6%

Det er i starre grad de under 30 ar som har (hatt) plager/endringer utover de dagene de blar (83% mot 73% i alderen 30 til 40 ar).

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde? @ D
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus *Care RESPONS
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Tilpasninger og medisinering pa grunn av
menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer
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6 av 10 oppgir a ha (hatt) plager/endringer i perioden mellom egglgsning og menstruasjon (PMS) som har gatt utover
livskvaliteten. 3 av 10 oppgir a ikke ha (hatt) det.

Har/hadde du plager/endringer i perioden mellom egglgsning og menstruasjon (PMS), som gar/gikk utover din livskvalitet?

T o3
T 15w
S s

Ja, men seiden | 20

Usikker / Husker ikke - 7%

Ja (sammenslatt)

Ja, (tilneermet) hver gang

Ja, av og til

Det er i starre grad de som er 16 til 24 ar som har (hatt) plager/endringer i perioden mellom egglgsning og menstruasjon (PMS) som har gatt utover livskvaliteten (71%).

De som er ansatt deltid i bedrift/virksomhet oppgir i signifikant stgrre grad at de har (hatt) plager/endringer i perioden mellom egglgsning og menstruasjon (PMS) som
har gatt utover livskvaliteten (70%). Det samme gjelder de som oppgir a ha kjeereste (75%).

| fiorarets undersgkelse sa vi ogsa at plager/endringer gikk ut over livskvaliteten: 4 av 10 oppga a ha menstruasjonssmerter som gjgr sa vondt at det er vanskelig a
fungere | hverdagen.

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde? @ Q
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus %Care RESPONS



6 av 10 oppgir a (ha) tilpasse(t) hverdagen pa grunn av plager/endringer som fglge av menstruasjonssyklus.
4 av 10 har ikke det.

Tilpasser/tilpasset du hverdagen pa noen mate pa grunn av plager/endringer som fglge av menstruasjonssyklus?
Ja (sammenslatt) 60%

Ja, (tilneermet) hver gang 13%

Ja, av og til 27%

Ja, men sjelden 20%

Nei 38%

Usikker / Husker ikke 1%

Det er i starre grad de under 30 ar som oppgir a (ha) tilpasse(t) hverdagen pa grunn av plager/endringer som falge av menstruasjonssyklus
(65% mot 55% i alderen 30 til 40 ar).

De som er ansatt deltid i bedrift/virksomhet oppgir i signifikant starre grad a (ha) tilpasse(t) hverdagen pa grunn av plager/endringer som fglge av
menstruasjonssyklus (70 mot 60% som jobber heltid).

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde? @ Q
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus %Care RESPONS



8 av 10 bruker medisiner eller annet for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer. Det som
er mest brukt er reseptfrie smertestillende medisiner (68% i ar og 67% i fjor), etterfulgt av varmepute (34%) og p-piller
(23%). 2 av 10 bruker (nesten) aldri medisiner eller annet for a lindre/forebygge slike plager/endringer.

Bruker/brukte du medisiner eller annet for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer? De under 30 &r - spesielt de aller
Ja (sammenslatt) 899 yngste (16 t|I°2_4 ar) - bruker flere
_ _ : i metoder for a lindre/forebygge
Ja, reseptfri smertestillende (Paracet, Ibux,... 68% menstruasjonssyklusrelaterte
Ja, varmepute/-flaske/-teppe | 34% plager/endringer enn de som er 30 ar
Ja, p-piller 23% eller eldre. Se neste lysbilde for
Ja, tar et varmt bad/dus;j 21% visuell fremstilling.
Ja, holder meg i bevegelse (ga, trening, danse,....) ) 19% De som oppgir & ikke ha en
Ja, hormonspiral 9% menstruasjonssyklus oppgir i starre
Ja, annen hormonell prevensjon enn piller og spiral 6% grad enn de som har en syklus a
Ja, kosttilskudd/vitamintilskudd 5% bruke reseptiri smertestillende (79%
. . mot 66%). Mens de som har en
Ja, tilpasser kostholdet 5% : .
. i syklus | stgrre grad oppgir at de
Ja, varmeplaster | 4% holder seg i bevegelse (20% mot
Ja, massasje | 4% 13%) og tilpasser kostholdet (6%).
Ja, reseptbelagt smertestillende (morfin, oksykodon,... 3% _ _ o
Ja, innsovningsmedisin 3% De som jobber deltid oppgir I starre
J ” va/angstd ; fisn | 9 grad a bruke medisiner aller annet for
a, antidepressiva/angstdempende me |.S|n 1 2% a lindre/forebygge
Ja, meditasjon | 2% menstruasjonssyklusrelaterte
Ja, kvalmestillende medisin | 1% plager/endringer enn de som jobber
Ja, ispose | 1% heltid (§8bm?<t 79%). téltl mot 30%
. . oppgir a bruke reseptfri
Ja, strembehandling/TEN v .
a, strombehandling/TENS - | 1% smertestillende.
Ja, eteriske oljer | 1%
Ja, samtaleterapi/psykolog | 1% De som har kjeereste oppgir | starre
Ja, alternativ medisin (akupunktur, fotsoneterapi, ...) | 0% gra(()ll a bruoke med_|5|°ner eller annet
Ja, annet, noter: | 2% (94%). 81% oppgir a bruke reseptiri
, - smertestillende.
Nei, (nesten) aldri 17%

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde? @ D
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus *Care RESPONS™



De under 30 ar - spesielt de aller yngste (16 til 24 ar) - bruker flere metoder for a lindre/forebygge
menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer enn de som er 30 ar eller eldre.

Bruker/brukte du medisiner eller annet for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer?
W 16 til 29 ar 30 til 40 ar

— 86%

Ja (sammenslatt) 7804

WK

Ja, reseptfri smertestillende (Paracet, Ibux, Naproxen, Aspirin, ...) 63%

) ) e 4299
Ja, varmepute/-flaske/-teppe 24%

I 2 7%
17%

I 2 4%
17%

Ja, p-piller

Ja, tar et varmt bad/dus;j

B 820
4%

B 6%
1%

Bl 3%
1%

. . [N 149%
Nei, (nesten) aldri 2204

Ja, annen hormonell prevensjon enn p-piller og hormonspiral

Ja, varmeplaster

Ja, antidepressiva/angstdempende medisin

Den samme tendensen sa vi i fjor, hvor de yngste i starre grad brukte prevensjon (p-piller, hormonspiral eller annen prevensjon) for a lindre/forebygge menssmerter (41%).

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 943.

Siden listen over plager/endringer er sa lang, har vi i denne grafen bare tatt med de plagene/endringene med signifikante forskjeller. égcare@ RES DQNSQ



Menstruasjonssyklus og relasjon til partner



Flesteparten - nesten halvparten - har ikke opplevd at plager/endringer | forbindelse med menstruasjonssyklus har
pavirket relasjonen med naveaerende eller tidligere partner. 2 av 10 har opplevd det, og da har det hovedsakelig veert
pa grunn av humgrsvingninger, irritabilitet, smerter, endret sexlyst og nedstemthet.

Har plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus

pavirket relasjonen med din partner (navaerende eller

tidligere)?

Ja, pa felgende mate(r):

Nei

Usikker / Husker ikke

lkke relevant / Har ikke (hatt) partner

@nsker ikke & svare

Har plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus pavirket relasjonen med din partner (navaerende eller tidligere)?
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus

2%

NUMBI irritabel

irritert wance SMerter
27 sinne irritaSjOI:l trigtOS::b”t )
Humagarsvingninger
14% le] felsom

nedstemt

Sexlyst kranglerSur nedsteminet
187 lunte | PMS . g
krangling S|nt

humaret Sam|eie
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Utsagn fra kvinner mellom 16 og 40 ar som har opplevd at plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus

har pavirket relasjonen med naveerende eller tidligere partner

«Vanskelig for partner a se
meg ha sa mye vondt»
- Kvinne, 32 ar med samboer

«Smerter 1 underliv og
mellomblgdninger som gjar
det vanskelig a ha et
regelmessig sexliv.»

- Kvinne, 36 ar som er gift

«Pga. mye smerter og lite energi, er det
ikke mye til overs for a styrke relasjonen
med min partner. Jeg har av og til sa
vondt at jeg er sengeliggende
mesteparten av dagen.»

- Kvinne, 25 ar med samboer

«Bidro til slutt pa forholdet. Plagene
gkte, sa tok slutt kanskje noe tidligere
enn ellers ... Har ikke sgkt/ansket ny

partner pga. plagene.»
- Kvinne, 27 ar som na er singel

«... Mindre tilstede i forholdet, bade fysisk
og psykisk. Behov for alenetid.»
- Kvinne, 25 ar med samboer

«Nedstemthet og depressive perioder
pavirker relasjonen. Vi ma planlegge
reise og aktivitet utenom de verste
blgdningsdagene.»

- Kvinne, 34 ar som er gift

«Hver maned mister jeg trua pa
forholdet til tross for at vi har veert
sammen i 14 ar. Jeg foler meg ikke
attraherende og jeg blir ikke
attrahert av min samboer.»

- Kvinne, 33 ar med samboer

«De har gjort at jeg i samrad med
lege har gatt pa p-pille mer eller
mindre hele mitt liv. Sa veert en

stressfaktor a forklare det i starten
av et forhold og a pregve forklare

vanskene det kan innebeere |
forhold med a fa barn, nar jeg ma
ga av p-pille»
- Kvinne, 33 ar med kjeereste

«Partner var kritisk til humgrsvingninger/

PMS-plager/endret sexlyst.»

- Kvinne, 39 ar med kjeereste

«Jeg ma ofte "passes pa" under
menstruasjon fordi jeqg ikke er |
stand til a gjare noe ...»

- Kvinne, 26 ar med samboer

«Jeg blir veldig humgrsyk uken fagr mens. Det kommer et voldsomt sinne enkelte dager,

0g jeg blir veldig irritert over de minste ting. Enkelte dager er det nesten uutholdelig, og
kan ende i mye grat. Jeg vil aller helst bare ligge i sengen og synes synd pa meg selv
disse dagene. Selv om jeg har informert partner om dette, fgrer det ofte til krangel.»

- Kvinne 36 ar som na er singel

«Far veldig svingende humgr,
snakker krast til min samboer
0g det er tidvis vanskelig for han
fordi min syklus er uregelmessig
og kan vare veldig lenge. Synes
synd pa han og far darlig
samvittighet etterpa.»

- Kvinne, 22 ar med samboer

«... Jeg kan ha vanskeligere for a
huske ting de forteller meg. Klarer ikke
a felge med i samtaler vi har pga.
ekstra konsentrasjonsvansker.»

- Kvinne, 26 ar med samboer

«... Folelse av a ikke bli forstatt. Mislike meg
selv. Blitt tryggere etter mange ars samliv,
men de fgrste arene var toffe...»

- Kvinne, 37 ar som er gift

«... er vanskelig for mange a stgtte noen som er
fysisk og mentalt ute a kjgre halvparten av tiden.»
- Kvinne, 30 ar som na er singel

Har plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus pavirket relasjonen med din partner (navaerende eller tidligere)?
Antall intervju: 911. Filter: Til de som opplever plager/endringer og har menstruasjonssyklus
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Hele 85% har ikke inntrykk av at det er aksept i samfunnet for a veere borte fra skole/jobb i forbindelse med
syklusrelaterte plager/endringer. 4 av 10 svarer at de har inntrykk av at det ikke er aksept for det | det hele tatt.

Har du inntrykk av at det er aksept i samfunnet for a veere borte fra skole/jobb i forbindelse med menstruasjonssyklusrelaterte
plager/endringer?

Ja (sammenslatt) 10%

Nei (sammenslatt) 85%

Ja, i stor grad h 1%

Ja, i noen grad _ 9%

Nei ke det hle tart I <o

Usikker - 4%

De som er bosatt i Nord-Norge svarer i starre grad at de ikke har inntrykk av at det er aksept for det (95%), og de som er bosatt pa Sar-@stlandet eller Innlandet
svarer | stagrre grad at de ikke har inntrykk av at det er aksept for det | det hele tatt (48 og 57%).

| fior opplevde 6 av 10 at det i forbindelse med menstruasjonssmerter ikke er akseptabelt a veere borte fra jobb og/eller skole.

Har du inntrykk av at det er aksept i samfunnet for & vaere borte fra skole/jobb i forbindelse med menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer?

Antall intervju: 1015, §3care’ RESPONSRR



Halvparten av respondentene oppgir at deres produktivitet pa arbeidsplassen/skolen pavirkes negativt av mensen
(de dagene de blgr). Det er dog hovedsakelig de dagene man blgr, for en overvekt - 7 av 10 - svarer at de ikke blir
pavirket negativt av menstruasjonssyklusen hele maneden.

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skole negativt av Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av
mensen (de dagene du blgr/blgdde)? menstruasjonssyklusen (hele maneden)?
Ja (sammenslatt) 49% Ja (sammenslatt) 24%
Nei (sammenslatt) 45% Nei (sammenslatt) 68%
Ja, i stor grad _ 10% Ja, i stor grad _ 3%
Ja, i noen grad _ 39% Ja, i noen grad _ 21%
Nei, i liten grad _ 29% Nei, i liten grad _ 42%
Nei, ikke i det hele tatt _ 16% Nei, ikke i det hele tatt _ 26%
Usikker _ 5% Usikker _ 8%

Det er hovedsakelig de yngste - aldersgruppen 16 til 24 ar - som opplever at deres produktivitet pa arbeidsplassen/skolen blir negativt pavirket av mensen og
syklusen, nar man blgr og resten av maneden. Se neste lysbilde for visuell fremstilling.

De som jobber deltid og/eller er under utdanning oppgir i signifikant starre grad - enn de som jobber heltid - a bli pavirket de dagene de blgr (62 og 63% mot 43%).
Vi ser tendenser for at de ogsa i starre grad blir pavirket av syklusen hele maneden.

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skole negativt av mensen (de dagene du blar/blgdde)?
Antall intervju: 763. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid, under utdanning og/eller i permisjon

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av menstruasjonssyklusen (hele maneden)? -
Antall intervju: 763. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid, under utdanning og/eller i permisjon *Car@ RESPONS™



Det er hovedsakelig de yngste — aldersgruppen 16 til 24 ar — som opplever at deres produktivitet pa
arbeidsplassen/skolen blir negativt pavirket av mensen (de dagene man blgr) og syklusen (hele maneden)

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skole negativt av
menstruasjonssyklusen (hele maneden)?

mensen (de dagene du blgr/blgdde)?

mil6til24ar m25til29ar 30til34ar m35til40ar mi16til24ar m25til29ar 30til34ar m35til40ar

67% 30%

Ja (sammenslatt)

Ja (sammenslatt)
45% 24%

18%

36%

47% 71%
Nei (sammenslatt) Nei (sammenslatt)
48% 69%
59% 716%

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skole negativt av mensen (de dagene du blar/bladde)?

Antall intervju: 763. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid, under utdanning og/eller i permisjon

Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av menstruasjonssyklusen (hele maneden)? Q

g3care’ RESPONS

Antall intervju: 763. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid, under utdanning og/eller i permisjon



7 av 10 opplever at deres produktivitet pa arbeidsplassen/skolen pavirkes negativt av mensen (de dagene de blgr)
og/eller av syklusen (hele maneden). Flesteparten oppgir at det skyldes smerter, ubehag, tretthet, nedstemthet,
darligere humgar og blgdninger som pavirker konsentrasjonen, fokuset og produktiviteten.

Hvordan pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen
av mensen og/eller menstruasjonssyklusen?

Pa fgelgende mate(r): 73%

Usikker / Husker ikke . 18%

@nsker ikke a svare 9%

Hvordan pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen av mensen og/eller menstruasjonssyklusen?

vondt _
produktivitet _SI Iten

energl ubehag

hodepine trott energiniva
konsentrere bladning

smerter

ukonsentrert tregere humer

ritert tretthet smertene
vanskeligere fokus

konsentrasjon

konsentrasjonen

Konsentrasjonsvansker

Antall intervju: 401. Filter: Til de som opplever at produktiviteten pa jobben/skolen pavirkes negativt av mensen og/eller syklusen

§3care’ RESPONSRR



Utsagn fra kvinner mellom 16 og 40 ar som har opplevd at deres produktivitet pa arbeidsplassen/skolen har blitt
negativt pavirket av mensen (de dagene man blar) og/eller syklusen (hele maneden)

«Ved lutealfasen har jeg mye stgrre vanskeligheter med konsentrasjonen
min. | tillegg blir min gjennomfaringsevne sveert pavirket. A svare pa en enkel
mail kan plutselig bli umulig a gjere. Jeg kan fa problemer med a finne ord
jeg vil si og jeg takler (konstruktiv) kritikk mye darligere pga.
humgrsvingninger. Det hjelper heller ikke at sgvnen min blir verre i denne
fasen ogsa. Og problemene jeg far pga. humgrsvingningene, som pavirker
evnen min med a utfare jobben min "godt nok", pavirker selvfglelsen min og
min tro pa at jeg faktisk kan (og gjer) en god jobb generelt.»

- Kvinne, 26 ar, deltidsansatt

«Ma ha hyppige pauser for a
skifte tampong/bind. Redd for a
blg igjennom, sa sjekker ofte.
Svimmel og lite energi..»

- Kvinne, 36 ar, heltidsansatt

«Som fglge av smerter i ryggen og kroppen
generelt er det vanskelig a sitte i lengre
perioder. Veldig kraftig hodepine og
smerter er ogsa veldig forstyrrende..»

- Kvinne, 21 ar, deltidsansatt og under utdanning

«Vanskelig a engasjere seg og yte sitt
ytterste nar hormonene pavirker negativt.
Har en aktiv jobb, utfordrende a veere
aktiv nar man har store magesmerter.»
- Kvinne, 39 ar, heltidsansatt

Midlertidig sosial angst. Redd for a veere til bry,
bli avslgrt som usikker og ustabil.»
- Kvinne, 37 ar, heltidsansatt
gruppeleder/prosjektleder/
annen leder

«Sterkere fglelser, sarbar for
stress og uforutsigbarhet.»

. ; . «En del fraveer, hjemmekontor for a
- Kvinne, 26 ar, heltidsansatt

komme gjennom dagen.»
- Kvinne, 37 ar, heltidsansatt

Hvordan pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen av mensen og/eller menstruasjonssyklusen?

Antall intervju: 401. Filter: Til de som opplever at produktiviteten pa jobben/skolen pavirkes negativt av mensen og/eller syklusen

«Sliten og redd. Pavirker relasjonen til kolleger.

«@kt irritabilitet enkelte deler av syklusen kan pavirke samhandling med kolleger/andre jeg er i
kontakt med pa jobb Ved tilfeller av gkt trettbarhet, darligere sgvn og perioder med mer smerter
(og da begrenset mulighet for smertelindring med varmeputer o.l.) under menstruasjonen
pavirker dette ogsa konsentrasjonen som en «fglgefeil», og gjar det vanskeligere med

dokumentasjonsarbeid og annet «fokusarbeid» i jobben.»
- Kvinne 28 ar, heltidsansatt

«...Jjeg ma mye pa do og faler meg utrygg av tanken
pa at jeg ikke burde ga pa do 24/7 i arbeidstiden.»
- Kvinne, 19 ar, deltidsansatt

«Ufokusert, irritert pa oppgavene,
fgler liten mening med det jeg gjar.
Irritert pa kollegaer. Slapp og tratt.
Migrene og hodepine om jeg stresser.»
- Kvinne, 39 ar, heltidsansatt
gruppeleder/prosjektleder/
- annen leder

«Klarte ikke sta pa de verste
dagene. Jeg bare la og spgy og
besvimte om hverandre | et
smertehelvete. Ble deprimert
av smertene og at det styrte
livet mitt. Slet psykisk lenge.»
- Kvinne, 27 ar, ufgre/trygdet

«Redusert produktivitet, fokus og
konsentrasjon i blgdningsfase. Mye
overskudd, hgyt tempo og hay
effektivitet pre-egglgsningsfasen»
- Kvinne, 27 ar, avdelingsleder/
mellomleder, selvstendig
naeringsdrivende og deltidsansatt

«Sliten og lav pa energi, samt
behov for selvpleie gjgr at arbeid
prioriteres ned noe»

- Kvinne, 37 ar, heltidsansatt
gruppeleder/prosjektleder/

- annen leder

«Vanskelig a veere effektiv nar man ma sta med overkroppen bayd i
45 grader for a jobbe seg giennom smertene»
- Kvinne, 30 ar, heltidsansatt gruppeleder/prosjektleder/annen leder

g3care’ £



Halvparten av respondentene savner tilrettelegging for menstruasjon og syklus pa sin arbeidsplass/skole.

Savner du tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa din arbeidsplass/skole?

Ja (sammenslatt) 50%

Nei (sammenslatt) 39%

Ja, i stor grad 18%

Ja, i noen grad 32%

Nei, i liten grad 25%

Nei, ikke i det hele tatt 14%

Usikker 11%

Savner du tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa din arbeidsplass/skole?
Antall intervju: 912. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid, under utdanning eller i permisjon

&3 care’ RESPONSR



Utsagn fra kvinner mellom 16 og 40 ar som
arbeidsplassen/skolen

«Skulle gnske arbeidsgiver kunne proklamere for at hvis
man slet med sterke smerter eller lignende at man
kunne jobbe hjemmefra disse dagene. ... Fgler det ikke
er sa mye prat om nar man sliter med sterke smerter, sa
har ikke turt a sparre om det heller.»

- Kvinne, 32 ar, heltidsansatt

«... Aksept for a snakke om at mensen er
grunnen til at man er fysisk eller mentalt
redusert en dag.»

- Kvinne, 26 ar under utdanning

«Generelt stgrre anerkjennelse av hvor
mye menstruasjon kan pavirke en
kvinne. Vi er ulike fra uke til uke kun
pga. menstruasjonssyklusen.»

- Kvinne, 27 ar, heltidsansatt

«Savner en mer forstaelse blant menn/gutter, mange som ser
ned pa mensen. Har mange mannlige kolleger, og de omtaler

det som "jenteproblemer", og det stemmer, men savner vel bare

en bekreftelse pa at de ser meg som mer enn det.»
- Kvinne, 20 ar, deltidsansatt og under utdanning

Hvilken tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus savner du pa din arbeidsplass/skole?
Antall intervju: 455. Filter: Til de som ja, savner tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa arbeidsplassen/skolen

savner tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa

«Jeg skulle gnske de to dagene jeg har sa store smerter
kunne vaere hjemmekontordager ... nar det star pa som
verst klarer jeg ikke skjule det. Jeg synes det er
ubehagelig at det er sa synlig da vi jo lever i et samfunn
hvor menstruasjon skal skjules. Hadde jeg hatt slike
smerter i1 forbindelse med en annen kronisk lidelse enn
det a veere kvinne i fruktbar alder, sa hadde jeg fatt bli
hjemme de dagene jeg hadde hatt slike smerter - sa det
er jo helt teit egentlig».

- Kvinne, 33 ar, heltidsansatt

«At det er akseptert pa samme mate
som annen sykdom ved fravaer.»
- Kvinne, 23 ar, under utdanning

«Med legeerkleering - mulighet for
a veere borte fra jobb uten at det
gar ut over sykedager.»
- Kvinne, 39 ar, avdelingsleder/mellomleder

«Mulighet til a veere hjemme
uten a bli mgtt med mistillit.»
- Kvinne, 31 ar, under
utdanning

«... @nsker at de som trenger det kan fa flere
egenmeldingsdager ved store plager. Spesielt |
yrker som mitt (laerer) er det vanskelig a "ta en

rolig dag" selv om formen er darlig.»
- Kvinne, 33 ar, heltidsansatt

«Egen egenmeldingstype
som ikke pavirker antall
egenmeldinger i lgpet av et
ar.» - Kvinne, 28 ar,
heltidsansatt

«Mer apenhet. Vet ikke hvordan
jeg skulle gatt frem for a formidle
dette til min mannlige sjef.»

- Kvinne, 24 ar, heltidsansatt

«Mulighet for gyldig fraveer spesifikt pa grunn av menstruasjon»
- Kvinne, 20 ar, deltidsansatt

«Jeg har jo i teorien mulighet for & ha hjemmekontor eller
bruke sykedag. Men det forventes jo at man skal ta
smertestillende og mgate opp. Varierer veldig pa hvor mye
plager jeg har, men skulle gnske jeg kunne hatt godkjent
sykedag de fa dagene det er ille. Blir redd for a bruke
sykedager | tilfeller jeg senere blir annen type syk.»

- Kvinne, 27 ar, heltidsansatt

«Det skulle veert mulig a ta en
dag hjemme uten a matte
forklare seg altfor mye og fale
skam over a ikke veere «sterk
nok» til a holde ut.»

- Kvinne, 25 ar, heltidsansatt

g3care’ £



Utsagn fra kvinner mellom 16 og 40 ar som savner tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa
arbeidsplassen/skolen

«Tid til 3 ta flere pauser for a skifte bind/tampong/ta smertestillende eller

«Bargédteotaallertltae ::gghzggnebr:?uc:poe% tre]l;nepf))nger ij-zglrlr?]?arllagstp; Serﬁ]:rrtlasgglﬁggli’ pause hvis en ma hvile litt, trenger mat eller drikke. Slik tilrettelegging ville
- Kvinne, 37 ar, heltidsansatt | - Kvinne, 33 ar heltidsansétt gjort at en i starre grad kan veere pa jobb i stedet for a veere syk,

- Kvinne 34 ar, deltidsansatt, arbeidssgkende/permittert og under utdanning

«... A ha et rom péa jobb der man kan

«Gratis bind/tamponger. Pé’}, universitetet har «Mulighet til & kigpe _ o hvile ved smerter eller annet behov .»
de kun et praveprosjekt pé ett toalett hvor I R «Tilpassede arbeidstider int. - Kvinne, 35 &r, deltidsansatt

man har tilgang til gratis sanitetsprodukt. . o smerte. F.eks. a kunne komme
. - Kvinne, 39 ar, - o .
Skulle gjerne veert flere steder!» . senere/dra tidligere pa jobb dersom
. . . avdelingsleder/
- Kvinne, 22 ar, under utdanning man har for store smerter.»

el - Kvinne, 24 ar, deltidsansatt og . - . .
under utdanning «Muligheten til a ta en time eller to fri nar
smertene/kvalmen er som verst.»
- Kvinne, 31 ar, avdelingsleder/mellomleder
«... Soppelkasser pa do, ikke utenfor.»
- Kvinne, 34 &r ansatt heltid «Mulighet til a ta en liten pause pa 15-20 min mens
smertestillende virker ... Mulighet til a sette seg ned i I [ e

lgapet av arbeidstiden (ogsa utenom pause). Renere

L o S0 arbeidsoppgaver, slik
toaletter med en diskré og hygienisk mate a kaste

. at kvinnen har «Mindre arbeidsoppgaver, enklere
«...Tilgjengelig toaletter ...». ] Kvir?r?glt;r%rroilléll(ttizgznsatt mulighet til & gjare det _arbe?dsoppgaver, forstaelse for at
- Kvinne, 39 ar heltidsansatt ’ ’ som trengs, uten a jeg blir veldig klumsete og «dums.»
matte pine seg selv.» - Kvinne, 26 ar, heltidsansatt og
- Kvinne, 29 ar, under utdanning
: . . heltidsansatt
«... tilgang til toalett som ikkje «Passe pa at uniformer ikke har lyse
ma delast med menn.» bukser mtp. a blg gjiennom»
- KVlngg,j‘g rzr/t?;gsgétt deltid - *;;/I'\r/‘;z ’nil?gaggr?r:giil?ir\llseit; gg «... P& studiet skulle jeg gjerne fatt utsatt tid p& obligatoriske oppgaver
og/eller eksamener som fglge av smertene»
- Kvinne, 21 ar, deltidsansatt og under utdanning
Hvilken tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus savner du pa din arbeidsplass/skole? .
Antall intervju: 455. Filter: Til de som ja, savner tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa arbeidsplassen/skolen é%care



Det som i stagrst grad savnes er muligheten til hjemmekontor, apenhet, forstaelse og aksept for a veere bade fysisk og
psykisk redusert/syk pa jobb/skole eller a matte ta seg fri, tilrettelagte arbeids- og skoledager (mer fleksibel

arbeidstid, rec

smertesti
smertesti

Hvilken tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller

usert arbeidsmengde og/eller andre arbeidsoppgaver), flere pauser til a hvile/skifte bind og tampong/ta

lende, flere (egne) gyldige fraveersdager/egenmeldinger for menstruasjon, gratis saniteerprodukter og

lende tilgjengelig og egne hvile-/pause-rom.

syklus savner du pa din arbeidsplass/skole?

Jeg savner fglgende tilrettelegging:

Hvilken tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus savner du pa din arbeidsplass/skole?
Antall intervju: 455. Filter: Til de som ja, savner tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa arbeidsplassen/skolen

Usikker

@nsker ikke a svare

5%

52%

43%

Forstaelse .
Fleksibilitet sykedag blnd

egenmeldingsdager
sykemelding hvile

pause _ fraveer

hjemmekontor

egenmelding Sﬂfke'dfgter bind/tamponger
pauser

tamponger Akse pt

smertestillende
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Flere oppgir at de er usikre pa om det snakkes om mensen og syklus pa sin arbeidsplass, eller at det ikke snakkes
om i det hele tatt. 3 av 10 oppgir a ha snakket med sine kolleger om det, men fa oppgir a ha snakket med sin leder,
eller at leder har snakket med dem.

Snakkes det om mensen og/eller menstruasjonssyklus pa din arbeidsplass?

Jeg har snakket med mine kollegaer om dette 33%
Mine kollegaer har snakket med meg om dette 21%
Mine kollegaer har spgkt om dette 16%
Mine kollegaer har snakket om dette 15%
Jeg har sppkt om dette med mine kollegaer 11%
Jeg har snakket med min(e) leder(e) om dette 7%
Det har blitt har harselert om dette blant kollegaene mine 3%
Min(e) leder(e) har snakket med meg om dette 2%
Min(e) ledere har snakket om dette 2%
Annet: 2%
Nei 19%

Usikker 25%

Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde? @ D
Antall intervju: 769. Filter: Til de som er ansatt heltid, ansatt deltid eller i permisjon *Care RESPONS



Y U y
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Loggfaring av menstruasjonssyklus og

«SIkre perioder» ?




7 av 10 oppgir at de loggfarer eller tidligere har loggfart menstruasjonssyklusen sin, hovedsakelig med app (55%)

Loggfarer/loggfarte du menstruasjonssyklusen din pa noen mate?

Ja (sammenslatt) 67%

Nei (sammenslatt) 32%

Ja, med app 55%

Ja, i kalenderen 10%
Ja, i dagbok 3%
Ja, pa annen mate, noter: 3%
Nei, ikke fglt behov for det 23%
Nei, ikke tenkt over det 9%

Usikker / Husker ikke | 1%

88% av de som loggfarer eller tidligere har loggfart menstruasjonssyklusen sin oppgir a bruke syklusen som prevensjon, sakalte «sikre perioder»,
0g gjerne da med app (77%).

Under «andre mater» nevner noen fa at de gjar det via p-pillene-brettet, med (puls)klokke og/eller i notatene pa mobilen.

Loggferer/loggfarte du menstruasjonssyklusen din pa noen mate?

Antall intervju: 943. é’%car@ RES DONSO



Flesteparten - 9 av 10 - har ikke brukt menstruasjonssyklus som prevensjon, sakalt «sikre perioder». Av de som
gjar eller har gjort det, har flesteparten ikke blitt gravide som fglge av det.

Bruker/brukte du menstruasjonssyklus som prevensjon, sakalt
«sikre perioder»?

Ja (sammenslatt) 10%

Ja, i stor grad I4%

Ja, i noen grad . 7%

Nei 88%

Har du blitt gravid som fglge av sakalt «sikre perioder» som

Ja

Usikker

prevensjon?

13%

2%

De som er 30 til 40 ar oppgir i starre grad a bruke menstruasjonssyklus som prevensjon (13%).

Har du en menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 943

Har du blitt gravid som fglge av sakalt «sikre perioder» som prevensjon?
Antall intervju: 97. Filter: Til de som ja, har brukt menstruasjonssyklus som prevensjon, sakalt «sikre perioder»
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Informasjon om
menstruasjonssyklus



Flesteparten - 7 av 10 - tilegner seg kunnskap om menstruasjonssyklus gjennom internett/Google, etterfulgt av
lege, gynekolog, helsesykepleier eller lignende (46%), og venner (35%).

Hvordan tilegner du deg kunnskap om menstruasjonssyklus?

Internett/Google

Lege, gynekolog, helsesykepleier eller lignende
Venner

| undervisning pa skole/studie

Helsestasjon eller nettside tilknyttet helsestasjon, f.eks. Sex og samfunn
Sosiale medier

Familie

Bgker/magasiner

Dokumentarer/filmer/serier

Influensere

Annet, noter:

Usikker / Husker ikke

Jeg tilegner meg ikke kunnskap om menstruasjonssyklus

Hvordan tilegner du deg kunnskap om menstruasjonssyklus?
Antall intervju: 1015

— 72%

I 265
I 35%
I 27%
I 7%
I 2%
17

— 1

__ 8%

_- 5%

_- 3%

_- 3%

F7%
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De under 30 ar - spesielt de aller yngste (16 til 24 ar) - bruker en overvekt av metodene for a tilegne seg kunnskap om

menstruasjonssyklus.

Eneste unntaket er bgker; det brukes i hgyere grad av de i alderen 30 til 40 ar.

Hvordan tilegner du deg kunnskap om menstruasjonssyklus?
W 16 til 29 ar

Internett/Google

Lege, gynekolog, helsesykepleier eller lighende
Venner

| undervisning pa skole/studie

Helsestasjon eller nettside tilknyttet helsestasjon, f.eks. Sex og samfunn
Sosiale medier

Familie

Bgker/magasiner

Dokumentarer/filmer/serier

Influensere

Annet, noter:

Usikker / Husker ikke

Jeg tilegner meg ikke kunnskap om menstruasjonssyklus

90
E— 00
8%
— %
4%
Il 3%

3%

W 2%
4%

. 5%
9%

Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?

Antall intervju: 943.

30 til 40 ar

17%

14%

13%

I— ? 30/
11%

14%

28%

__ 30%

36%

38%

48%
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Vedlegg




Sparsmal i undersgkelsen

° Hvilket ar er du fadt? (omgjort til alder og aldersgrupper)

° Hva er postnummeret der du bor? (omgjort til landsdel og kommunestgrrelse)
° Hva er din yrkesstatus? Hva er din stilling?

¢ Hva er din sivilstand?

° Har du en menstruasjonssyklus?
° Er arsaken til at du ikke har en menstruasjonssyklus at du bruker hormonell prevensjon?
¢ Hva er grunnen(e) til at du bruker hormonell prevensjon?

Videre i undersgkelsen ble de som ikke har en menstruasjonssyklus, eller er usikre pa om de har det, bedt om a svare for hvordan det var far.

° Hvilke plager/endringer opplever/opplevde du i forbindelse med ulike faser av menstruasjonssyklus?

° Har/hadde du plager/endringer tilknyttet menstruasjonssyklus, utover de dagene du blgr/blgdde?

° Har/hadde du plager/endringer i perioden mellom eggl@gsning og menstruasjon (PMS), som gar/gikk utover din livskvalitet?

° Tilpasserftilpasset du hverdagen pa noen mate pa grunn av plager/endringer som fglge av menstruasjonssyklus?

¢ Tracker/tracket du menstruasjonssyklusen din pa noen mate?

¢ Hvordan tilegner du deg kunnskap om menstruasjonssyklus?

¢ Bruker/brukte du medisiner eller annet for a lindre/forebygge menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer?

¢ Har plager/endringer i forbindelse med menstruasjonssyklus pavirket relasjonen med din partner (naveerende eller tidligere)?
¢ Bruker/brukte du menstruasjonssyklus som prevensjon, sakalt «sikre perioder»?

¢ Har du blitt gravid som fglge av sakalt «sikre perioder» som prevensjon?

° Har du inntrykk av at det er aksept i samfunnet for a veere borte fra skole/jobb i forbindelse med menstruasjonssyklusrelaterte plager/endringer?
¢ Savner du tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus pa din arbeidsplass/skole?

¢ Hvilken tilrettelegging i forbindelse med menstruasjon og/eller syklus savner du pa din arbeidsplass/skole?

¢ Snakkes det om mensen pa din arbeidsplass?

¢ Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av mensen (de dagene du blgr/blgdde)?

¢ Pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen negativt av menstruasjonssyklusen (hele maneden)?

¢ Hvordan pavirkes din produktivitet pa arbeidsplassen/skolen av mensen og/eller menstruasjonssyklusen?
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Takk!

Eline Meyer
TIf. 40 29 88 02
eline@responsanalyse.no
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