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INDLEDNING

Det er sveert at skulle pa arbejde igen efter at have veeret sygemeldt med
stress. Der er mange spgrgsmal, som presser sig pa, og det kan veere sveert at
overskue genopstarten og de krav, som arbejdspladsen igen stiller.

Denne pjece giver information og gode rad om, hvordan du bedst muligt kan fa
en god genopstart pa dit arbejde, sa du ikke risikerer en ny sygemelding.

En hensigtsmaessig genopstart stiller krav til bade dig og din arbejdsplads,
og det vil derfor vaere en god idé at tage denne pjece med enten til din leder
eller arbejdsmiljgrepraesentant.
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F@R DU STARTER PA ARBEJDE IGEN

Fgr du starter pa dit arbejde igen, er det vigtigt at finde ud af, hvilke muligheder du
har for at @endre pa de ting, der var med til at ggre dig stresset.

Det varierer meget mellem arbejdspladser og jobtyper, hvilke former for belastnin-
ger, der tynger os sa meget, at vi bliver syge af det. Det er derfor vigtigt at finde ud
af, hvad der har vaeret belastende i netop dit arbejde, fgr en genopstart kan tilret-
teleegges:

Har der veeret en usadvanligt stressende periode, som nu er overstaet, eller er
der stadigvaek et konstant hgjt arbejdspres?

e Har der veeret en periode med mange organisatoriske forandringer?

e  Har du faet stgtte til at omstille din arbejdsindsats til de nye vilkar?

e Har du haft mulighed for at Igse dine opgaver pa en tilfredsstillende made?

e  Har der veeret tale om uklar ansvarsfordeling eller uklare mal for dit arbejde?

e Har det veeret tydeligt, hvem der havde ansvaret for, at dine arbejdsopgaver og
arbejdsvilkar hang sammen?

Typen af belastninger bgr have indflydelse pa, hvordan din genopstart planlaegges.
Det gelder bade pa kort sigt, dvs. under genopstartsforlgbet, og pa langt sigt, sa du
ikke ved endt sygemelding vender tilbage til samme problematiske situation, som
du oprindeligt blev syg af.




RESTSYMPTOMER ER NATURLIGT

Det er sjeldent hverken muligt eller hensigtsmaessigt at vente med at starte
pa arbejde igen, til alle symptomer er vak, bl.a. fordi genopstarten ofte er
med til at fa bugt med de sidste symptomer. Langt de fleste vil stadig have en
reekke symptomer, nar arbejdet igen kalder.

Det giver oftest en hurtigere bedring, hvis du starter op igen pa nedsat tid

og med passende skanevilkar end hvis du er langvarigt fuldt sygemeldt.

Men hvis kravene overstiger det, du kan holde til lige nu, kan symptomerne
fortsaette eller vende tilbage. Derfor er det vigtigt, at genopstartsforlgbet er
tilpasset dine symptomer og den maengde arbejde, du kan klare lige nu. Pa
den'made kan du fortsat fa det gradvist bedre frem/mod en fuld raskmelding.

Fglgende symptomer er isaer vigtige at tage hensyn til:

Naesten alle stressramte oplever, at de bliver hurtigere traette end normalt. Det be-
tyder f.eks., at de ikke kan holde til nzer sa meget, eller i sa lang tid ad gangen, som
de kunne, fgr de blev stressede.

Langt de fleste stressramte oplever ogsa i en leengere periode efter sygemelding
at have symptomer, der samlet set kaldes for kognitive symptomer. Det kan veere
symptomer som:

e Hukommelsesbesvaer - du har problemer Til arbejdspladsen
med at huske, og du kan have sveert ved at

koncentrere dig om selv simple opgaver. Som arbejdsplads er det vigtigt

at tage symptomerne alvorligt.

e Sveert ved at lzere nyt - mange stressramte
oplever at have behov for at fa tingene for- | Jo mere der kan arrangeres ska-
klaret flere gange end normalt. nehensyn i forhold til de symp-

tomer, som medarbejderen

e Svaert ved at holde overblikket - du har oplever, jo stgrre er chancen for
maske problemer med at vende tilbage til en €t vellykket forlgb.
arbejdsopgave, du er blevet afbrudt i, eller
det kan virke uforholdsmaessigt kraeevende, | Hvis genopstartprogrammet
hvis der sker andringer i dine planer. sigter mod fuld genoptagelse af

arbejdstid og -opgaver, er det

e Stgjfglsomhed - flere stressramte oplever, | afggrende, at der indarbejdes
at de er blevet mere stgjfgplsomme, end de | skanehensyn.
tidligere har veeret.

Ud over kognitive symptomer, er fglgende symptomer hyppige hos stressramte:
sgvnproblemer og treethed, kort lunte, appetiteendringer, svimmelhed, hjerteban-
ken, hyppige smerter i hovedet eller maven, energilgshed, lettere til tarer og nedsat
lyst til social kontakt.

Jo mere din arbejdsplads kan tage hensyn til symptomerne under genopstartsperio-
den, jo hurtigere vil du typisk opleve en symptombedring.




FALDGRUBER UNDERVEJS | GENOPSTARTEN

Det kan vaere sveert under et genopstartsforlgb at vurdere, hvor meget man @velsen i hverdagen er altsd at holde fokus pa, hvad du magter lige nu og ikke p3,
kan klare pa et givet tidspunkt; hvad er for meget, og hvad overbelaster én? hvad du plejer at kunne, nar du er sund og rask. Og sa at overholde den nye graen-
Mange sygemeldte kommer til at overvurdere, hvad de kan magte, fordi de se. Jo mere det lykkes dig at holde dig inden for den inderste graense, jo hurtigere
falder tilbage til gamle vaner, eller fordi de har ddrlig samvittighed over for vil du opleve symptombedring, og dermed ogs3, at den inderste maengde bliver
deres kolleger, der mdske ma Igbe hurtigere i en periode. stgrre. Jo mere du overskrider den inden du er klar, jo leengere tid tager det. Mange

vil ogsa undervejs i denne proces have gavn af at overveje, hvor graensen bgr ga,
Problemet er dog, at hvis du bliver overbelastet under genopstarten, sa nar man engang er blevet helt raskmeldt igen - sigter man efter at kunne klare lige
kan det vaere medvirkende til, at det tager laengere tid, for dine symptomer s& meget, som man gjorde fgr sygemeldingen, eller kunne det vaere en idé at nedju-
mindskes og forsvinder. Det er hverken i din egen, i din arbejdsgivers eller i stere lidt pa greensen permanent?

dine kollegers interesse.

Et af grundsymptomerne ved stress er, at ens ressourceniveau nedszettes
voldsomt. Hvis man i Igbet af dagen kan lykkes med kun at bruge de ressour-
cer, man har lige den dag - sa vil de fleste opleve at have det relativt godt.
Dermed kan du selv og dine kolleger fejlagtigt tro, at du er rask og kan magte
det, du kunne fgr sygeforlgbet. Hvis du derefter kaster dig ud i flere og stgrre
opgaver, end du reelt kan holde til, opleves en tydelig symptomforveerring.

Tegningen er en illustration af problemstillingen.
Forestil dig, at den yderste ring er den maengde
ressourcer, du normalt har, mens den inderste
ring er dine nuvaerende ressourcer. Den yderste
graense har du vaennet dig til over mange ar,
mens den inderste er ny, og det er sveert at vide,
hvor den gar. Hvis du ikke taenker over det i hver-
dagen, vil vanens magt altsa styre efter den
yderste. Efterhanden, som du i Igbet af dagen
gar i gang med flere og flere opgaver, vil du

- krydse greensen, og dermed have opbrugt alle
dine ressourcer, langt fgr du forventede.

4
Lykkes det ikke at bremse i.tide, vil du sandsynligvis opleve tydelig symptom-
forveerring, og det kan pa sigt betyde en laengere'sygemeldning.

'




GRADVIST TILBAGE TIL ARBEJDET DEN TYPISKE START:

Genopstartsforlgbet foregar som oftest i din egen stilling. | nogle tilfeelde kan Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
det dog vaere bedre, at forlgbet sker et andet sted i organisationen, indtil du 31 31 31
er klar til en fuld raskmelding. Uanset hvad, bgr forlgbet planlzegges s&dan, > amer > mer > mer

at du starter med korte arbejdsdage med fa opgaver og gradvist gger timean-

tallet og opgavemaengden. Et mindretal af stressramte kan begynde med et hgjere niveau end dette, hvis

de:
e vender tilbage til meget velordnede og overkommelige arbejdsvilkar
e har meget fa restsymptomer (hvis forlgbet op til sygemelding har
veaeret kort og knap sa voldsomt)

Ikke to genopstartsforlgb er ens, og der skal altid tages hensyn til bade dine
behov og begraensninger, samt til de muligheder og begraensninger din ar-
bejdsplads har, herunder dine opgavers kompleksitet.

| dette tilfeelde kan man forsgge med 4 dage om ugen frem for 3, men stadig

Det nedenstdende skal derfor kun ses som overordnede ideer, der efterfal- :
med 2-3 timer pr. dag.

gende tilpasses jeres situation.

Uanset startpunkt, sa hold gerne fast i den/de ugentlige fridag(e) sa laenge
som muligt under genopstartsforlgbet. Det er vigtigt at have mulighed for at

HVOR MANGE TIMER? restituere i Igbet af ugen. Den videre optrapning kan se saledes ud:
Et godt bud pa en startplan for de fleste ligger| Til arbejdspladsen
i szl [melliern 22 ey om d.agen, R i Den videre optrapning kan se saledes ud:
om ugen. Herfra trappes op i tid og opgaver, | Aftal ngje de opgaver, som
efterhanden som du far det bedre og kan medarbejderen skal lgse, _
magte mere. mens han eller hun er pa Uge Mandag tirsdag onsdag torsdag Fredag
arbejde under genopstarts- 1-2 3 Fri 3 Fri 3
e Optrapning bgr foregd med lave og lange | forlgbet. 3-4 4 Fri 4 Fri 4
trin i starten, og hgjere og kortere trin i -
. 5-6 4 4 Fri 4 4
slutningen. En klar opgaveplan gavner -
e Optrapning bgr som udgangspunkt ske alle parter i forlgbet. 7-8 > > Fri > >
med mindst 14 dages mellemrum, gerne 9-10 5 5 3 5 5
. mere i starten. ) 11-12 5 5 5 5 5
e  Optrapning bgr kun ske, nar du er klar til det og ikke ud fra andres be- el B B p c P
hov. Der bgrveere mulighed for at justere planen undervejs, hvis du mod Z
forventning ikke oplever tilstraekkelig bedring. 15-16 7 6 7 6 7
e




HVILKE SKANEVILKAR?

e Start med sa fa opgaver
Herunder er en raekke principper for, hvad du bgr overveje, nér indholdet af som muligt. Disse bgr

opstartsplanen sammensaettes: veere kendte og ruti-

nepraegede, og udskyd
opgaver, der kraever
megen koncentration,
til senere i forlgbet.

e Opgavemangden skal tilpasses den nedsatte tid, gerne med ekstra margen,
da du som stressramt typisk arbejder langsommere end normalt.

e | opstartsperioden bgr arbejdsdagen tilrettelaegges sa struktureret og forud- Nogle starter de fgrste
sigeligt som muligt. Iseer den fgrste maned kan med fordel planlaegges helt uger med administrati-
ned i detaljen. Herunder hvornar du skal komme og g3, hvad du skal lave, ve opgaver, der normalt
hvor du skal sidde, hvem der tager _ slet ikke hgrer til deres

sig af det, du ikke kan Igse, hvordan stilling.
og hvornar andre bgr henvende sig,
og hvem der har ansvaret for den

sygemeldte.

e Vent sa leenge som muligt med at tage mgder med i opstartsplanen. Fokuser

e  For det resterende opstartsforlgb er i stedet pa egne opgaver.

det et godt princip at have en konkret
og afgraenset oversigt over praecis
hvilke opgaver, du skal varetage. Alt,
der ikke star pa denne liste, er pr. de-
finition ikke dit bord. Listen kan evt.
hanges op pa veeggen eller pa anden
made ggres tilgaengelig for din leder
og kolleger.

e  Undga sa vidt muligt skift i arbejdsopgaver og arbejdstider og undga mange
afbrydelser (er der f.eks. mulighed for eget kontor i opstartsperioden?)

e Huvis det er ngdvendigt, at andre overtager dine opgaver, skal dette afklares
med dem, gerne inden du starter.

e Overvej, om der skal indfgres “abningstid”, dvs. en fast periode pa f.eks.
en time, hvor andre ma henvende sig til dig om faglige spgrgsmal. Sa vidt

muligt bgr faglige henvendelser ske via mail.
e Savidt muligt bgr eventuelle tids-

punkter med spidsbelastninger und-
iy gas, iseer i begyndelsen af opstarten.




e Inden opstart kan enten du, din leder eller tillidsrepraesentant med fordel
rundsende en mail til kolleger og evt. andre samarbejdspartnere med en kort
oversigt over de af vilkarene for opstarten, der er relevante for dem at kende ftil.
Herunder hvilke opgaver du skal tage dig af, samt evt. henstillinger om, hvor-
dan kolleger opfordres til at forholde sig til dig. Et eksempel er, at de gerne ma
komme og hilse pa og hyggesludre, men helst vente et par uger med at spgrge

Den fgrste del af genopstartsforlgbet kan betragtes som en investering i at
finde sit fodfeeste igen pa arbejdspladsen. Hvis der er tid nok til dette, vil man
ofte kunne klare vaesentligt stgrre stigninger senere i forlgbet, end hvis man
kun lige haenger i med det yderste af neglene fra starten.

) (LSS |26 ) Pauser pa ét af trinene kan vaere en normal del af genopstartsprocessen, da
for meget ind til din sygemelding. symptomudsving er en kendt del af stresssymptombilledet. Det er eksempelvis
helt normalt, at der kan ske en kortvarig genopblussen af symptomer de fgrste

e /Zndringer i planen undgas sa vidt muligt, men hvis ngdvendigt bgr de varsles
1-2 uger efter opstart.

med minimum to arbejdsdage.

e Der bgr jeevnligt afholdes evalueringssamtaler mellem dig og din leder eller en ‘
anden fast kontaktperson, gerne en gang om ugen, og helst hele genopstartsfor-
Igbet igennem.

e For mange er det en god idé at lave en struktur for, hvornar og hvor leenge man
skal holde pauser i arbejdsdagen. Selv om man “kun” arbejder i to timer, vil man
oftest kunne undga symptomer i laengere tid ved at holde flere pauser under-
vejs, eksempelvis 1-2 gange i timen. Kgb evt. et aeggeur til at minde dig om at fa
holdt pauserne.

Genopstartsplaner skal altid tilpasses undervejs ud fra, hvor hurtigt eller langsomt
det gar med at fa det bedre. Det kan vaere smart ikke at gge arbejdstid og antal op-
gaver pa samme tid, da begge betyder en gget belastningsgrad.

Nogle gange kan det veere ngdvendigt at stagnere pa et trin i genopstartsplanen i
leengere tid end man har planlagt, eksempelvis ved mindre tilbagefald.




HVILKE OPGAVER?

Det kan veere en god ide at skabe overblik over alle dine arbejdsopgaver ved at
skrive dem ned og inddele dem efter, hvor belastende de er, f.eks. ved at give dem

farverne GR@N, GUL og R@D:

Grgn = kan klares ved opstarten

Rutinepraegede og forudsigelige opgaver

= Kan ikke klares nu, men forven-
tes pa kort sigt

Begyndende alene-ansvar og mere kom-
plekse opgaver, men med mulighed for at
ga til og fra

R@d = Kan ikke klares nu, men for-
ventes pa leengere sigt

Opgaver, der kraever megen koncentration
eller overblik, diffuse og uklart beskrevne
opgaver, mange samarbejdspartnere,
korte deadlines eller

tempokrav (typisk hurtige ad hoc-opga-
ver)

’% wa sadant skema giver et godt overblik og kan bruges som udgangspunkt for en
b w% ¥ drgftelse med din leder af, hvornar de forskellige arbejdsopgaver skal genindfgres i

- {-i]'éfl:iet af opstarten.

@nsker du inspiration til, hvad der kan veare grgnne, gule og rgde opgaver, sa
kan du pa nettet finde rapporten ”8 brancher og stress”, hvor der er beskrevet
eksempler pa dette inden for disse 8 omrader: Den administrative medarbejder,
sygeplejerske, folkeskolelzerer, paedagog, socialradgiver, leder, akademisk med-
arbejder, social- og sundhedshjzelper, social- og sundhedsassistent.

Held og lykke med genopstarten. Det skal nok ga - det lykkes for langt de fleste.




Nar du er blevet helt rask, er det vigtigt at tage stilling til, om de forhold, du
blev syg af i fgrste omgang, stadig er til stede. Hvis forholdene ikke er @ndret
pa nogen made, er der risiko for, at du eller én af dine kolleger kan blive syg
igen. Derfor er det vigtigt at overveje, om der kan skabes mere permanente
2ndringer i arbejdsvilkarene. Det vil vaere meget forskelligt fra arbejdsplads
til arbejdsplads hvilke andringer, der skal til, og hvad der kan lade sig ggre.

Konkret kan der veere tale om;

e En mere tydelig afklaring af rolle-, ansvars-, og kompetencefordeling

e Tydeligere udmeldinger fra ledelsen om, hvad succeskriteriet konkret er
for dit arbejde — hvornar har du gjort det godt nok?

e Enledelsesmaessig prioritering af, hvilke opgaver der er vigtige, og hvilke,
der ma nedprioriteres, hvis ikke alt kan nas

e En konkret afklaring af arbejdsmaengde, samarbejdsforhold og ledelses-
ansvar

e Bedring af stgttemuligheder i form af | Til arbejdspladsen

f.eks. supervision, flere administrative

ressourcer eller aflastningsmuligheder | Nar en medarbejder er
blevet sygemeldt med stress
er det ikke et individuelt
problem. Det er et kollektivt
problem for hele arbejds-
pladsen
Benyt derfor chancen for at
fa disse ting afklaret for alle
medarbejderne, sadan at
nye stress-sygemeldinger kan
undgas i fremtiden.

e Forbedring af kommunikationen,
f.eks. mgdehyppighed. Hvor ofte ser
du din leder? Er det hyppigt nok?

e Huvis det viser sig for vanskeligt at
bedre forholdene tilstraekkeligt, kan
du overveje en midlertidig eller
permanent omplacering.




