Tema: Helbredsskadelig stress

Tekst: Birgit Bruun Christensen

Forslag til koreplan efter stresskollaps

Forberedelse og faste aftaler er blandt de syv gode rad, der kan lette overgangen til arbejdslivet

efter en sygemelding med stress.

1 Det ferste made

Besgg arbejdspladsen inden den farste
arbejdsdag. Det kan veere angstprovoke-
rende at vende tilbage til det sted, hvor det
gik galt. Kroppen skal forlige sig med, at
det ikke lzengere er farligt.

Nedsat tid

Start pa nedsat tid — det er ultra vig-
tigt! Man skal vaenne sig til at g pa arbej-
de igen bade fysisk og mentalt, ligesom
det tager tid at fa genopbygget selvtilli-
den.

Udmelding til kollegerne
Lederen skal melde ud om nye ar-
bejdstider og arbejdsvilkar. Den pagalden-
de medarbejder ber ogsa informere kolle-

gerne om egne gnsker og behov i forbin-
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delse med genoptagelsen af arbejdet. Kol-
legerne kan nemlig ogsa vaere usikre pé de-
res rolle!

De ferste arbejdsdage

Veer indstillet pd at tage den med ro i
den farste periode. Selv om man méske
kun arbejder to-tre timer i begyndelsen,
kan man forvente at veere meget tract, nar
man gar hjem. Treetheden varer ofte et par
uger. Det skal bdde leder og kolleger re-
spektere.

5 Arbejdsopgaver

Begynd med lette og overskuelige ar-
bejdsopgaver. Succesoplevelser gger moti-
vation og lyst. Det kan vare en god idé at
fé stotte fra en kollega, sa det hele ikke bli-
ver s overvaeldende.

Trivsel og arbejdsmiljo
Systematik. Dokumentation. Udvikling

Styrk trivslen og det gode arbejdsmiljg gennem certificering, kemi- & sikkerhedsradgivning

Move Forward with Confidence

De fysiske rammer

Overvej stillerum og hjemmearbejds-
dage, iseer hvis medarbejderen arbejder i
storrumskontor. Koncentrationsevne og
hukommelse er ofte svaekket i begyndel-
sen, og stgj vil typisk forvarre situationen.

Faste m@gder med lederen

Book et fast mgde med lederen en
gang om ugen for eksempel pa en halv ti-
me. Senere kan disse trappes ned til hver
anden uge. Dreft, om arbejdsopgaver og
arbejdstid er okay, og planleg, hvordan
begge dele skal trappes op og andres i
fremtiden. Det giver tryghed, at mgderne
er aftalt pa forhdnd.

Kilde: Erhvervspsykolog Pernille Rasmussen har udarbejdet
de gode rad pd baggrund af erfaringer med stresspatienter i
den tidligere Straashklinik pd Hillered Sygehus og i
forskningsprojektet COPEstress. Lees mere om projektat

her i bladet p4 side 4.
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