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Forord

Det er sveert at skulle pa arbejde igen, efter at have veeret sygemeldt med stress.
Bade for dig som skal tilbage og for dem, som star og venter pa din arbejdskraft.
Eksempelvis kan du have sveert ved at overskue, om du kan klare overgangen til
din vanlige arbejdsdag i forhold til at skulle mgdes med kollegerne og de krav og
opgaver, som venter dig.

Dine kolleger kan have sveert ved at vide, hvad der forventes af dem i forhold til
din genopstart. Hvordan skal de forholde sig til dig og fx vide, hvor meget du kan
overkomme i starten.

§

Vi har derfor udarbejdet dette materiale som er gode rad til
bade dig og dem omkring dig pa din arbejdsplads.

Radene er givet pa individ-, gruppe-, ledelses- og organisa-
tionsniveau. Saledes er der anvisninger til, hvad hver isger
kan gare for at bidrage til, at din genopstart bliver s god

som mulig.
Vi anbefaler, at du som stressramt, din leder, TR og AMR L )

R . . igesom ikke alle passer
pa arbejdspladsen kender og anvender materialet. samme szet tgj; passer

Materialet er en videreudvikling af folderen: "Efter Stress” fra Samme rad sjzeldent il alle
. .. L K - overvej derfor rddene og

Arbejdsmedicinsk Klinik i Herning, som er suppleret med veelg dem, som er gode for

erfaringer fra DLF’s radgivning om psykisk arbejdsmiljg. dig!

Materialet er gennemleest af psykolog Lisa Marie Nelholt,

Arbejdsmedicinsk Klinik i Herning.
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https://tl.dk/media/1478/efterstressmidtvest.pdf

GODE RAD TIL DIG F@R DU STARTER PA
ARBEJDE IGEN

Inden du starter pa arbejdet igen, er det vigtigt at f& afklaret, hvad der pa arbejds-
pladsen var med til at bidrage til din stress, og hvad der kan gares for at sendre pa
disse forhold, nar du vender tilbage.

Afklaring bar ske pa et eller maske flere mgder med ledelsen, hvor | sammen
leegger en plan for en god opstart.

Disse mgder er sygefraveerssamtaler, hvor vi anbefaler, at du altid har en repree-
sentant fra din lokale kreds eller din tillidsrepraesentant med som bisidder. Uanset
at du er vant til at deltage i mader og endda styre mgder, kan netop disse mgder
veere vanskelige, fordi du kan have modsatrettede fglelser og sveert ved at over-
skue konsekvenserne af den aftale, som | drgfter. Treek dig derfor fra mgdestyring
og lad en professionel bisidder (kredsrepreesentant og TR) hjeelpe dig med at
sikre, at du ikke siger Ja til en aftale, som presser dig til at starte pa arbejdet for
hurtigt. Det er bedst, at bisidder er erfaren og ikke er din mand, ven eller anden
person, som er teet pa dig i privatlivet.

Erkend at du har veeret syg og maske er ekstra fglsom lige nu og har svaert ved at
huske. Din bisidder hjeelper med at Iytte efter og huske, hvad din leder siger, sa du
ikke risikerer at overfortolke eller reagere pa noget, som du tror, at din leder si-
ger/har sagt.
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Faktaboks

Sygefraveerssamtale

Din arbejdsgiver har pligt til at indkalde dig til en sygefraveers-samtale senest
4 uger efter din ferste sygedag. Formalet med samtalen er at tale om, hvor-
dan du kan vende tilbage til arbejde.

Du har pligt til at made op til sygefravaerssamtaler. Sgrg for at f& hjeelp af en pro-
fessionel bisidder. Din kreds er altid klar til at bista dig i samtalerne og eventuelt
hjeelpe med at flytte mgdet til den lokale laererkreds, hvis det er for vanskeligt at
mgde pa arbejdspladsen.

o]
Rad
Nedenfor er inspiration til spgrgsmal, som | med fordel kan tage op under
sygefraveerssamtalen:

o Hvilke forhold pa arbejdspladsen kan have vaeret med til at udlgse dine
symptomer?

e Har der veeret seerlige forhold, som bidrog til din stress, som fortsat eksi-
sterer? Fx mange organisatoriske forandringer, uklar ansvarsfordeling,
uklare mal for dit arbejde ...?

o Hvilken form for stgtte til at honorere nye vilkar findes pa arbejdspladsen?

o Hvilke personer kan bidrage til positive forandringer i forhold til dine ar-
beidsvilkar? Og hvordan?
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Nar du, din bisidder og din leder sammen har kigget tilbage og drgftet ovenstaen-
de spgrgsmal, kan | baseret pa erfaringerne aftale en strategi for, hvordan | und-
gar, at forlgbet gentages. Hvilke forhold vil | undga og hvilke gode betingelser vil |
fremme, sa dine arbejdsforhold er holdbare for dit helbred - bade pa kort og lang

sigt.
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Faktaboks

Mulighedserkleering

Du skal vide, at din leder/arbejdsgiver pa et hvilket som helst tidspunkt i dit
sygeforlgb eller efter gentagne sygemeldinger kan forlange at fa udarbejdet
en mulighedserklaering. En mulighedserkleering er en seerlig erkleering, som
du udfylder og som din leege derefter skal komme med sin vurdering af i
forhold til, hvor laenge du kan erkleeres for delvist eller fuldt uarbejdsdygtig.
Herefter drgftes mulighedserkleeringen med din leder.

Vaer opmaerksom pa, at du har pligt til at deltage i en samtale om mulig-
hedserkleering, og at det kan have anseettelsesretlige konsekvenser ikke at
gare det. Med det sagt er samtalen en god idé og til for dit bedste.
Sygefravaerssamtalen er at betragte som en "ufarlig” dialog og samarejde
om din tilbagevenden. Til at skabe tryghed og for at stette dig, anbefaler
foreningen, at du altid tager en professionel bisidder (TR eller kredsreprae-
sentant) med.

Formalet med en mulighedserkleering er todelt: Dels far din arbejdsgiver
dokumentation for, at du er uarbejdsdygtig, dels far du en laeges vurdering
af, hvilke skanevilkar du har brug for i en given periode.

Nar mulighedserkleeringen er udfyldt af dig og din lzege, kan du med din
arbejdsgiver drgfte, hvordan dine behov skal tilgodeses i en plan for tilba-
gekomst. Hvilke tilpasninger fx i form af aendringer i opgaver og tilbage til
arbejdet igen. Det er din arbejdsgiver, der skal betale for mulighedserklae-
ringen.
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En god startplan er vigtig

Case

"Kirsten har veeret sygemeldt i 8 uger efter en voldsom arbejdsbelastning
over mange maneder med en klasse, hvor en del elever har virkelig store
udfordringer. Hun er stgjoverfglsom, har sveert ved at huske, men er be-
gyndt at sove igen. Psykologbistand og tid hjemme har hjulpet hende godt.
Det er vigtigt for Kirsten, at hun far overblik og kontrol med opgaverne igen.
Det aftales derfor, at hun den fagrste uge kun er pa arbejde to timer om da-
gen og retter opgaver og begynder at forberede 9. klassernes projektopga-
ve.

Herefter begynder Kirsten at undervise i en velfungerende klasse i engelsk
ugen efter og trapper sin under-visning op over de kommende uger.

Hun er endnu ikke raskmeldt og gar stadig til psykolog for at fa statte til at
holde fast i nye og bedre vaner.”

De fleste starter igen i egen stilling; mens nogle fa starter et andet sted i organisa-
tionen. Det kan vaere sveert at acceptere fx "at blive taget af sin klasse”, men det
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kan veere en vigtig hjeelp til dig, fordi du ikke kan holde til det endnu. Uanset hvor
du starter, bgr opstarten vaere langsom og ikke ga direkte fra sygemelding til fuld
tid. Og der skal veere en klar ramme og struktur.

| kan ogsa aftale, at din egen laege inddrages i planlaegningen ved hjeelp af en
Mulighedserkleering, hvor bade arbejdspladsen og leegen bidrager til en fornuftig
plan for opstart.

Du bgr starte med korte arbejdsdage og f&, konkrete opgaver. Veer opmaerksom
pa at pauser har en helt central rolle i restitueringsprocessen, sa sgrg for at ske-
maleegge pauser. | den ideelle verden bgar der ikke forekomme ad hoc opgaver; pa
en skole skal | forsgge at holde jer til at Igse de aftalte opgaver. Det er en vaesent-
lig pointe, at timeantal og opgavemaengde kun ma gges gradvist. Se ogsa under
veerktgj til ledelsen, hvordan en tids- og opgaveplan kan se ud.

Du har veeret syg og kan stadig have symptomer. Opstarten kan enten bidrage til,
at du far bugt med de sidste symptomer, hvis den er passende eller bidrage til, at
symptomerne fortsaetter, hvis dine ressourcer overstiges.

Passende skanevilkar i starten bidrager til hurtigere bedring. Opstarten skal altsa
veere tilpasset dine symptomer og den maengde arbejde, som du kan klare lige nu.
P& den méde beveeger du dig gradvist frem mod en fuld raskmelding. P& mange
arbejdspladser er udseettelse for stgj et vigtigt opmaerksomhedspunkt. Det kan fx
veere ngdvendigt at aftale, at nogle opgaver varetages hjemme, hvis der ikke er
rolige arbejdslokaler p& arbejdspladsen.
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Hvis det er muligt, er det en god idé, at du i starten er med som underviser num-
mer 2. Det giver aflastning og ro at vide, at du eventuelt kan treekke dig, hvis det
opleves for hardt. Denne form for "kattelem” kan aftales, s du har mulighed for at
treekke dig fra situationer eller opgaver.

Et godt bud pa en opstart for de fleste er ca. 2-4 timer om dagen, 3 dage om ugen.
Herfra trappes op i tid og opgaver efterhanden, som du far det bedre og kan mag-

te mere.

Forudseetning for at lykkes med en god start er, at | har aftalt, hvad der skal ske i
de timer, hvor du er pa arbejdspladsen.

Det er godt at starte med at lave fa opgaver ad gangen. De fleste opgaver skal
veere kendte og rutinepreegede og de feerreste kraeve fordybelse og koncentration.

Undga forstyrrelser og afbrydelser bade fra kolleger og fra skift i arbejdsopgaver
og arbejdstid. Og forsgg at udveelge arbejdsopgaver, som giver dig arbejdsgleede.
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[o]
Rad
Overordnet er der fglgende gode rad:

e Hold mgde med din leder fgr opstart, hvor | laegger en plan for din opstart

o Aftal preecis hvilke opgaver du skal varetage, og hvilke du skal skanes for

e Forsgg at undga tidspunkter med spidsbelastninger i den farste tid; sa ad
hoc opgaver minimeres

e Minimer afbrydelser og forstyrrelser

eHold planen og sgrg for s& meget struktur og forudsigelighed som mulig

e Lav en fast (ugentlig) aftale med din leder - fx fredag kl. 13 - hvor | evalue-
rer, hvordan det gar.

Nar planen for dine opgaver er lagt, er det en god idé at dele den med kolleger,
og/eller sgrg for at du sammen med ledelsen aftaler, hvad der gives besked om: til
dine kolleger enten mundtligt eller pa skrift. Dette bade for at du selv far indflydel-
se p&, hvad andre far at vide og du og ledelsen kan undgé mistolkninger, splid og
misforstdelser. Maske har kolleger overtaget dine opgaver eller afventer, hvad der
sker med opgaver, som har faet lov at vente. Her har kolleger brug for en forkla-
ring og afklaring for at have forstaelse for aftaler og sammenhange.
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Det kan veere sveert at maerke sig selv efter stress. Forsgg at veere opmaerksom
pa dine symptomer og lad dig ikke presse til optrapning. Pas pa ikke at overvurde-
re dine egne kreefter. Husk du har veeret syg og du lige nu ikke magter det sam-
me, som nar du er rask. Det kan veere fristende at sige Ja til mere undervejs, fordi
du gerne vil tilbage og kunne yde det, som du gjorde far. Vaer opmaerksom pa at
du ikke presses til optrapning, fordi det vil Igse et ressourceproblem pa skolen.
Under gode rad til ledelsen ligger bade et tidsskema og et opgaveske-ma, som du
og din leder udfylder fgr opstart.

Planen for din tilbagekomst skal kunne justeres, hvis du ikke fgler dig klar. Der
skal veere afsat tid til opfalgende mgader og evaluering af, hvordan det gar.
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]
Gode rad til ledelsen

Som leder skal du afholde samtale med den stressramte far tilbagekomst. Dette
materiale kan hjeelpe dig som leder i forhold til at medtsenke de konsekvenser
fraveeret har for medarbejderen. Nedenfor er to redskaber som du kan tage ud-
gangspunkt i under samtalen. Nedenfor er to redskaber, som du kan tage ud-
gangspunkt i under samtalen.

Case

Lisa er ansat efter sidste sommerferie og er klasselaerer for en 4. klasse,
der har fgrt en omtumlet tilveerelse med mange skiftende leerere. Flere af
bgrnene har store udfordringer og det faglige niveau er meget spredt. Soci-
alt er klassen meget udfordret. Det har kraevet en meget stor indsats at fa
klassen til at begynde at rykke sammen og fungere.

Lisa bred sammen en morgen i marts maned og har haft sveert ved at er-
kende at hun faktisk havde slidt s& meget pa sig selv. Hun vil meget gerne
starte s& hurtigt som muligt med timer i 4. klasse igen.

Kolleger og skoleleder holder fast i, at Lisa skal trappe langsomt op og
starte med at undervise fa timer i andre klasser, mens hun kun er “flue pa
vaeggen” en enkelt time om ugen i sin 4. klasse. Forlgbet giver Lisa mulig-
hed for at reflektere over, hvordan hun kan passe pa sig selv fremover i
arbejdet med en kreevende klasse. Der aftales en |gbende dialog med le-
delsen og evt. arbejdsmiljg- eller tillidsrepraesentant om, hvordan Lisa bed-
re kan handtere arbejdet.
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1. Tidsplanen som veerktgj — Et eksempel
En langsom opstart anbefales. Det kan vaere forskelligt, hvilket niveau den stress-
ramte kan starte pa alt efter forlgbets laengde og karakter.

Opstartsforlgbet er et genoptraeningsforlgb, hvor arbejdsevnen gradvist genop-
treenes. Skanevilkar er ngdvendige, fordi den stressramte stadig har symptomer
og nedsat kapacitet. Skanevilkarene skal bidrage til tilstraekkelig ro, sa sympto-
merne kan mindskes og ikke fastholdes eller forveerres.

Det er en anbefaling, at man starter med at aftale opgaver, som passer til en ar-
bejdsuge pa 3 dage a 2-4 timers varighed. Selv om der optrappes, anbefales det
at fastholde minimum en ugentlig fridag i de farste 2 maneder.

Eksemplet nedenfor tager udgangspunkt i den maksimale ydeevne, som den
stressramte forventes at have.
Brug skemaet, som udgangspunkt for din dialog med den stressramte.

Uge Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag
1-2 3 Fri 3 Fri 3

3-4 4 Fri 4 Fri 4

5-6 4 4 Fri 4 4

7-8 5 5 Fri 5 5

9-10 5 5 3 5 5
11-12 5 5 5 5 5
13-14 6 6 6 6 6
15-16 FULD TID
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Optrapningen bar foregad med lave og lange trin i starten, og hgjere og kortere trin
i slutningen.

Optrapning bgr som udgangspunkt ske med mindst 14 dages mellemrum; gerne
mere i starten.

Det kan veere hensigtsmaessigt at benytte sig af en Mulighedserkleering, saledes
at den stressramtes egen laege inddrages og du dermed sikrer, at der tages hgjde
for de helbredsmaessige gener og symptomer i planlaegningen.

Det er vigtigt, at du som leder lytter til den stressramte og er aben for, at planen
kan justeres undervejs. Den stressramte ma ikke fgle sig presset til at trappe op.
Du har stor indflydelse pd, hvor hurtigt din medarbejder er i stand til at rekreere og
dermed vende godt tilbage til sit arbejde.

Stressramte er udpreeget sensible overfor stemninger, tonefald og ordvalg og
kommer derfor let til at tilleegge deres indtryk en stgrre betydning, end det sagte.
Det er derfor som altid vigtigt, at der udvises empati og lederskab.

Veer opmaerksom pa at dit kropssprog ikke signalerer travihed eller kommer til at

virke i modstrid med dine intentioner og dit budskab. Du kan med fordel gentage
og opsummere, hvad du har hart og taenkt, nar du taler med den stressramte.
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[
Rad
Radene nedenfor bidrager til jeres feelles forstaelsestjek.

1. Lyt. Sgrg for at medarbejderen fgler sig set, hart og forstaet.

2. Tal sammen. Gennemga opgaverne og afdaek deres kompleksitet, energi
og ngdvendighed.

3. Forteel. Seet tidspunktet for neeste samtale og ggr det klart, hvad du har
hart og teenker at gare, s& du og den stressramte er enige om, hvad | har
aftalt og arbejde videre pa.

4. Sgrg for at der er &benhed pa arbejdspladsen omkring forlgbet.

2. Arbejdsplan - hvilke arbejdsopgaver skal lgses og hvordan skal de priori-
teres

Nar du og den stressramte har aftalt antallet af arbejdstimer og deres placering,
skal | sammen fastlaegge arbejdstimernes indhold.

Skemaet nedenfor kan vaere en hjeelp til at sortere i opgaverne og deres komplek-
sitet og prioritet.

Veer opmaerksom p4, at rutinepraegede opgaver afhaenger af, hvad den sygemeld-
te medarbejder opfatter som rutinepraeget. For nogen er det forberedelse og at
rette opgaver og lave elevplaner, mens det for andre er at treene i at mgde frem og
deltage som "flue pa vaeggen” i klasselokalet.
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Grgn = Kan klares ved Rutinepraegede opgaver. Opgaver preeget af forud-
opstarten sigelighed

Gul = Kan ikke klares nu, Begyndende alene-ansvar og mere komplekse
men forventes pa kort sigt | opgaver, men med mulighed for at treekke sig fra
opgaven

Rgd = Kan ikke klares nu, Opgaver, der kreever overblik og fx mange samar-
men forventes pa lang sigt | bejdspartnere

Opgaver, der kraever koncentration, er kendetegnet
ved korte deadlines eller tempokrav

Diffuse/uklart beskrevne opgaver (typisk hurtige ad
hoc-opgaver)

Skemaet kan | bruge til at drgfte hvilke opgaver der skal lgses i starten og hvilke
der skal vente til senere.

Skemaet sikrer enighed og feelles overblik over, hvad den stressramte kan og skal
lave i den farste tid.

Opgaverne og deres indplacering koordineres med tidsplanen - gerne i en samlet
opstartsplan.

Skemaet kan ogsa anvendes som arbejdsredskab pa de lgbende evalueringsmg-
der under genopstarten.
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Veer opmaerksom pa, at stressramte, der vender tilbage til deres arbejde, ofte vil
bezere pa en grad af skyld og darlig samvittighed overfor arbejdspladsen. De teen-
ker p&, hvilke konsekvenser deres fravaer har budt kolleger, der har taget en eks-
tra tern samt foreeldre og elever som har ventet tdimodigt og ledere der har knok-
let for at holde sammen pa enderne. Det vil derfor veere helt typisk, hvis stress-
ramte har sveert ved at slappe af og afholde de ngdvendige pauser. Stressramte
vil veere forhippet pa at vise deres taknemmelighed ved at patage sig en arbejd-
som adfeerd. Denne adfeerd er prisveerdig, men en stakket frist, for deres krop vil
reagere. Pausernes betydning for at restituere i lgbet af dagen er vigtige og med-
virker til, at den stressramte bliver langtidsholdbar.

| forhold til den stressramtes team kan det veere en god idé, at du efter aftale med

den stressramte forbereder kollegerne pa, hvordan de dels kan stgtte op om deres
kollega og dels kan handtere at deres kollega ikke i starten yder 100 %.
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Gode rad til kolleger

Som kollega kan du hjeelpe din tilbagevendte kollega med at undga at gabe over
for meget i starten.

Sparg til planen for genopstart. Hvis du kender planen, kan du veere opmaerksom
pa, om din kollega kaster sig ud i mere end han/hun kan holde til. Nar du ved,
hvilke opgaver din kollega skallikke skal varetage kan du fglge med pa sidelinjen.
Hvilke mgdesammenhaenge, klasser, forseldresamtaler, opgaver osv. indgar din
kollega i og hvilke ikke. Veer i det hele taget opmaerksom p&, om der er noget, som
inkluderer dig.

Hvis du i farste omgang ikke er inddraget i planen, er det en god ide, at du kontak-
ter ledelsen, hvis der er noget som undrer dig. Saledes kan du fa& en forklaring p3,
hvorfor opstarten ser ud, som den gar.

Du skal vide, at den kollega, som har veeret stressramt, skal langsomt tilbage pa
arbejdet. P& grund af stressen kan det veere, at din kollega stadig har symptomer.
Det kan fx virke meget kreevende og belastende for din kollega at skulle veere
sammen med mange personer pa mader eller i sociale sammenhange. Din kolle-
gas hukommelse, overblik og koncentration vil i starten heller ikke veere det sam-
me som far.

Du kender sandsynligvis din kollega for at veere en dygtig, pligtopfyldende og pro-

duktiv. Derfor er det naturligt, at du forventer dig, at det er den samme person,
som vender tilbage. Men det er det altsa ikke - i hvert fald ikke i begyndelsen.
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Du kan beskytte ham/hende lidt ved at veere opmaerksom pa de signaler du sen-
der. Stressramte er udpreeget sensible overfor stemninger, tonefald og ordvalg og
kommer derfor let til at tilleegge deres indtryk en stgrre betydning, end det sagte.
Veer opmaerksom pé dit ordvalg og kropssprog, s& det stemmer overens med dine
intentioner og dit budskab. Og lav gerne et forstaelsestjek i forhold til, hvad din
kollega hgrer dig sige.

TILBAGE EFTER STRESS Januar 2017 Danmarks Leererforening



]
Hvad kan (arbejdsmilj@) organisationen gare

Alle kommunale arbejdspladser skal ifglge aftale om trivsel og sundhed have en
stresspolitik.

Stresspolitikken skal udover at indeholde rad til identifikation og h&ndtering af
stress ogsa indeholde gode rad til forebyggelse.

Nedenstaende gode rad til stressforebyggelse fra Arbejdsmedicinsk Klinik i Her-
ning kan | med fordel have med nar | planlaegger skoledrets opgavefordeling.

[o]
Rad
Gode rad til organisationens stressforebyggelse:

e Sgrg for at sikre at rolle-, ansvars- og kompetencefordelingen er klar og
tydelig / Konkret afklaring af arbejdsmaengde, samarbejdsforhold og le-
delsesansvar

e Hav klare succeskriterier for opgaverne; hvornar er de udfart godt nok

e Anvend ledelsesmaessig prioritering af opgaverne og deres vigtighed.
Hvad ma nedprioriteres, hvis vi ikke kan na det hele

o Tilbyd stgttemuligheder i form af supervision, administrativ opbakning
eller anden aflastning

e Arbejd med forbedring af kommunikationen; mgder med tid og rum for
dialog.
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Det er en god ide som minimum en gang arligt at drafte stresspolitikken pa et
personalemgde. Der er brug for en lgbende drgftelse af arbejdskulturen, herunder
ogsa arbejdsorganisering og hvordan man holder gode pauser, der giver restituti-
on og ny energi til den naeste opgave.

Nar alle kender stresspolitikken kan de henvise til den, hvis der er vilkar i arbejdet,
som belaster arbejdsmiljget.

Hold jer for gje at stress ikke er individuelt problem men et kollektivt problem, som
hele arbejdspladsen kan bidrage til at forebygge.

Laes mere — orienter jer ogsa pa BAR U&F’s hjemmeside stressfrihverdag.dk.
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http://www.stressfrihverdag.dk/
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