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Tilbage pd job efter en sygemelding
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Stress skal loses
1 tellesskab

Stress er en belastningsreaktion, der rammer alle grupper pa arbejds-
markedet. Alle kan komme i en situation, hvor forholdet mellem krav
og ressourcer ikke balancerer, og en sygemelding bliver ngdvendig.

| de allerfleste tilflde er der tale om en begrenset periode, hvor
den stressramte har behov for en pause. Med den rette st@tte genvin-
der langt de fleste fuld arbejdsevne.

Stress er en alvorlig belastning, bade for den enkelte, for arbejds-
pladsen - kollegaer som ledelse - og for samfundet. DM har solid
erfaring med at radgive stressramte medlemmer og arbejder for at
reducere deres belastninger i forbindelse med stress.

Her i pjecen har vi samlet en rekke erfaringer, som | kan bruge pa
arbejdspladsen, ndr | planlezgger den gode proces for en kollega eller
medarbejder, der skal tilbage pa arbejdspladsen efter overstdet syge-
melding.

Pjecen kan bade bruges af kolleger, ledelse, tillids- og arbejdsmiljg-
repraesentanter og den stressramte selv.

"Medarbejdere, der rammes
af stress, er ofte overansvar-
lige og har laenge givet for
meget af sig selv. De har
knoklet i lang tid og

gjort en kaempe indsats.

En stressramt lider derfor
ofte af skyldfelelse over

for arbejdspladsen og

kollegaerne.”

Annemarie Bergholt, psykolog
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Ifglge tal fra Det Nationale Forsk-

ningscenter for Arbejdsmiljg er
omkring 35.000 danskere dagligt
sygemeldt pa grund af stress.
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Tilbage pa job
efter en stress-

sygemelding

Nar en medarbejder har oplevet at blive sa alvorligt stressramt, at
vedkommende skal sygemeldes i en lengere periode, knytter han el-
ler hun negative erfaringer og tanker til arbejdspladsen.

Det betyder, at det ofte er en krevende udfordring bare at vere til
stede pa arbejdspladsen, nar medarbejderen er pa vej tilbage pd ar-
bejdet igen. Derfor kan han eller hun i begyndelsen ikke magte sd me-
get andet end det at vaere pa arbejdspladsen og orientere sig pd ny.

Der kan godt gd mellem en og tre uger, fgr medarbejderen kan be-
gynde i mindre omfang at vaere produktiv.

Den tilbagevendte medarbejder skal opleve, at vedkommende ikke
kommer tilbage til akkurat den samme situation, som udlgste stress.
Han eller hun skal opleve, at der nu og pd sigt sker en @ndring af si-
tuationen som kollega og som medarbejder.

Alle involverede, bdde den stressramte, kollegaer, ledelsen, tillids-
og arbejdsmiljgreprasentanten, bgr fra starten indstille sig pd, at det
tager lengere tid end forventet at vende tilbage til fuld arbejdstid og
fuld produktivitet. Det kan nemt tage op til fire maneder - mdske et
halvt dr.

Undervejs i processen med at vende tilbage kan der ske tilbagefald

for den tidligere stressramte. Hvis arbejdspladsen accepterer og hdnd-

terer det, behgver det ikke at vare fatalt. Efterhdnden vil tilbagefald
blive sj®ldnere og vaere mindre betydningsfulde.
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Ndr en medarbejder er sygemeldt,
gaelder de sedvanlige ansattel-
sesretlige regler. Desuden geelder
sygedagpengeloven.

Loven regulerer udbetalingen af
sygedagpenge og samarbejdet
mellem jobcentret, arbejdspladsen
og den sygemeldte. DM’ere har ret
til lgn under sygdom. Men nar en
medarbejder har vaeret sygemeldt
i 30 dage, kan arbejdsgiveren fa ud-
betalt sygedagpengene fra jobcen-
tret, hvis arbejdsgiveren betaler
Ign til medarbejderen.

Et vaesentligt fokus i sygedagpen-
geloven er, at fd de sygemeldte
medarbejdere tilbage pd arbejde
hurtigst muligt. Det betyder, at
sygemeldinger pa fuld tid er blevet
kortere end tidligere. Omvendt er
det blevet almindeligt at starte pd
arbejde efter en til to mdneders sy-
gemelding, men til gengeld starte
med en delvis raskmelding. Ved

en delvis raskmelding genoptager
man arbejdet pa deltid. Arbejdsgi-
veren og den sygemeldte aftaler,
hvor mange timer arbejdet skal
genoptages om ugen, og i hvilket
tempo timetallet skal gges.

Den sygemeldte har pligt til at
deltage i samtaler pad jobcentret og
med arbejdsgiveren med henblik
pd at vende tilbage pa arbejde.
Samtaler pd arbejdspladsen er kun
pligtige, hvis arbejdsgiveren siger,
at der skal udarbejdes en mulig-
hedserklaring. | en mulighedser-
klering aftaler arbejdsgiveren, den
sygemeldte og legen, hvilke tiltag
der skal til forat den sygemeldte
kan blive delvist raskmeldt.

Mange arbejdspladser har for-
muleret en personalepolitik om
hdndtering af sygefravar og tilba-
gevenden.

Les mere pa
dm.dk/sygdom
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Det kan du gore
som tidligere
stressramt

Du har vaeret loyal over for arbejdspladsen, men dine graenser er ikke
blevet respekteret af dig selv eller dine omgivelser. Din arbejdsevne er
blevet presset ud over, hvad din fysik og din psyke kunne klare.

Du blev syg, og nu skal du tilbage pd arbejdet. Det betyder, at loya-
liteten skal opbygges pa et nyt grundlag og tilliden genskabes.

“Vaer opmaerksom pa, hvil-
ke opgaver der giver dig ar-
bejdsglaede, og hvilke opga-
ver der draner dig for ener-
oi. Jo tydeligere du kan vi-
se, hvilke opgaver der giver
dig energi, jo mere kan du
hjelpe dig selv og andre til
at fremme din trivsel.”

Charlotte Bak, karrierekonsulent i DM
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- Find en fast samtalepartner

under processen med tilbage-
venden til arbejdet. Det kan vare
din tillids- eller arbejdsmiljgre-
praesentant, en erfaren kollega
eller en konsulent fra DM. Det
giver tryghed og nyt mod altid at
kunne drgfte dine overvejelser og
oplevelser.

- Respekter dine egne graenser.

Stop ndr du bliver traet, ndr hu-
mgret gar ned, eller ndr overblik-
ket svigter.

- Hold pauser. Ogsd selvom du ar-

bejder pd nedsat tid.

- Sig nej, ndr kravene er urealisti-

ske for dig. Der skal vare balance
mellem dine egne og omverde-
nens krav og de ressourcer, du
har pa et givent tidspunkt.

- Ga langsomt fremad med nye op-

gaver, l@ngere arbejdstid og flere
kontakter pd arbejdspladsen. Lyt
til og respekter dit helbred og di-
ne grenser. Men gd ogsd i dialog,
ndr omgivelserne observerer, at
nu kan du maske klare mere. Var
ikke bange for at gge udfordrin-
gerne, men forvent, at dine be-
kymringer og @nsker bliver hgrt.

- Verimgdekommende over for di-

ne kollegaer. De er en del af pro-
cessen. Forsgg at vaere konstruk-
tiv og fremadrettet i dialogen.
Men du behgver ikke forklare din
stress-sygemelding eller forsvare
din tilbagevenden pa deltid.
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Det kan du gore
som kollega

Kollegaerne er en gruppe, der ofte bliver glemt, ndr en medarbejder
bliver sygemeldt med stress og efterfglgende skal tilbage pa arbejds-
pladsen.

En stress-sygemelding pdvirker som regel ogsd dig som kollega fg-
lelsesmassigt. Og sygemeldingen kan fd direkte konsekvenser for dit
arbejdsliv, nar der sker &ndringer i organiseringen og i varetagelsen
af opgaverne.

Ndr den stressramte skal tilbage efter en sygemelding, kan du som
kollega let blive usikker pa, hvordan du skal handtere situationen.
Hvordan kan du beskytte din kollega, sd han eller hun ikke bliver syge-
meldtigen? Hvad er din rolle?

“Kollegaerne opbygger ofte
fantasier om, hvorfor en kol-
lega er gaet ned med stress og
kan vaere forvirrede over, om
de har presset kollegaen. Man
kan ogsa vere frustreret over,
at det er kollegaer, man har
leenet sig op ad, der gar ned.
Delor er det vigtigt at vide,
hvad sygemeldingen helt
overordnet drejer sig om, og
det kan fx vaere lederen, der
orienterer jer om det.”

Annemarie Bergholt, psykolog
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- Du skal som kollega ikke have

darlig samvittighed over, at du
ikke sd sygemeldingen komme.

- Husk, at det, der stresser andre,

ikke ngdvendigvis stresser dig.
Respekter andres oplevelser.

- Respekter, hvis den tidligere

stressramte legger op til at
indtage en ny rolle pa arbejds-
pladsen og fx siger mere fra
over for opgaver og ansvar.

- Bliver du selv pavirket af det

ggede arbejdspres, som en
stressramt kollegas sygemel-
ding og delvise raskmelding
kan give, skal du gd til ledelsen.
Lad dem, der har ansvaret for
arbejdsmiljg og tilretteleggel-
se af arbejdet, tage ansvaret.

- Forvent at blive informeret om

processen med at fa kollegaen
tilbage, og respekter og efter-
lev de aftaler, der bliver lavet

i forbindelse med kollegaens
tilbagevenden. Hvis du bliver
usikker pd processen eller pd,
hvad der er aftalt, kan du ogsd
gd til tillids- og arbejdsmiljgre-
praesentanten.

- Lyt til den kollega, der vender

tilbage, og undgd at give gode
men generelle rdd, som fx jeg
har last at...

- Vis omsorg og interesse, nar

den tidligere stressramte kol-
lega vender tilbage. Det opfat-
ter de fleste positivt. Men de
ferreste kan handtere alt for
mange informationer om, hvad
der er sket pd arbejdspladsen,
uskyldig sladder eller intim
snak om stress, sygemelding og
tilbagevenden.
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Det kan du gore
som leder

Arsagen til at stress opstdr, er sjeldent entydig. Nar man som leder
sgger efter forklaringer pd en stress-sygemelding, kommer man derfor
ofte ogsd til at overveje, om sygemeldingen kan skyldes medarbejde-
rens mdde at handtere kravene i stillingen eller forhold i privatlivet.

Uanset hvad drsagen til stress-sygemeldingen bunder i, er det vee-
sentligt som leder at fokusere pd at skabe en god proces og klare afta-
ler, ndr den tidligere stressramte medarbejder skal tilbage pa jobbet.
En veldefineret proces med en klar fordeling af ansvar og opgaver
giver gode resultater for alle parter pd arbejdspladsen.

Ole Grgnne, arbejdsmiljgkonsulent i DM
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- Prioriter opgaven med at fa en

tidligere stressramt tilbage. Brug
tid, reflekter og s@g viden om
stress. Mislykkes det fgrste gang,
er opgaven stgrre og chancen for
succes mindre anden gang.

« Vaer opmarksom p4, hvad der

udlgste stressen. Der skal formo-
dentlig ske @ndringer i stillingen.

- Arbejd bevidst med at skabe

tillid mellem dig selv og med-
arbejderen. En tidligere stress-
ramt kemper ofte med fglelsen
af, at arbejdspladsen har svigtet.

- Tidligere stressramte er sdrbare.

Lav entydige aftaler og hold dem.

- Klarhed og forudsigelighed er

vigtige forudsatninger for, at en
god proces med at vende tilbage
til jobbet kan begynde. Brug
ekstra tid pd at sikre dig, at alle
aftaler om fx opgaver og pauser
stdr helt klart for den tidligere
stressramte.

- Inddrag den tidligere stressramte

medarbejder i de beslutninger,
der vedrgrer tilbagevenden.
Maske bestemmer du som leder,
men forklar og begrund dine
beslutninger. Det medvirker til at
skabe klarhed.

- Husk at aftale med den tidligere

stressramte, hvad der skal for-
midles til kollegaerne omkring
forlgbet af den delvise raskmel-
ding. Og husk at formidle det til
kollegaerne, som | har aftalt.

- I starten er den tidligere stress-

ramte pd sterkt reduceret tid.
Medarbejderen skal primeart gve
sigiatvere til stede pa arbejds-
pladsen. Langsomt kan du be-
gynde at bygge op med opgaver,
der er klart definerede, ikke for
komplicerede, ikke har for mange
involverede, ikke for skarpe dead-
lines. Men det skal vaere opgaver
af betydning for arbejdspladsen.

- Lav aftaler om pauser.

- Hold ugentlige mgder om, hvor-

dan det gdr, og hvad der skal ske.

STRESS
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Det kan du gore
som tillids-
reprasentant

og arbejdsmiljo-

reprasentant

Som tillids- eller arbejdsmiljgreprasentant kan du tage en vigtig rol-

le som formidler mellem arbejdspladsen og den stress-sygemeldte,
ndr tilliden skal genopbygges, og den stress-sygemeldte kollega skal
tilbage og formodentlig indtage en lidt anden rolle pd arbejdsplad-
sen, end vedkommende hidtil har haft.

“Som tillids- eller arbejds-
miljorepraesentant kan du
hjaelpe den tidligere stress-
ramte med at fokusere pa
de elementer i arbejdslivet,
som | har mulighed for at
pavirke. Det tydeligger,
hvilke kampe der ligger
uden for jeres indflydelses-
sfeere, og som derfor med
fordel kan vente.”

Charlotte Bak, karrierekonsulent i DM.
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- Prgv at skabe kontakt til den

stress-sygemeldte allerede under
sygemeldingen. Hvis den stress-
ramte gnsker det, sd ga med til
omsorgs- og sygefravaerssamta-
ler. Deltag i dialogen om, hvornar
og hvordan en tilbagevenden til
arbejdspladsen skal ske.

+ Hjelp med at fastholde bade den

tidligere stressramte og ledelsen
i forhold til de aftaler, der bliver
indgdet. Den tidligere stress-
ramte mad ikke presse sig selv
mere end aftalt. Ledelsen skal
respektere aftalerne og ikke stille
yderlige krav.

- Deltag i de Igbende mgder mel-

lem den tilbagevendende kollega
og ledelsen.

- Tag rollen som formidler mel-

lem ledelsen og den tidligere
stressramte. Du er formodentlig
den, der forstdr begge parters
situation bedst, og den som kan
understgtte dialogen og hjelpe
med at genopbygge tilliden.

- Informer kollegaerne om tids-

horisonten for den tidligere
stressramtes fulde tilbage-
venden.

- Gaidialog med kollegaerne,

hvis der opstar frustration over
situationen. Informer om, hvad
arbejdspladsen og den tidligere
stressramte ggr for at hdndtere
og normalisere situationen.

- Informer ledelsen, hvis kollega-

erne bliver frustrerede, utrygge
eller pressede, da de mdske skal
yde mere end tidligere pd grund
af den stressramtes sygemelding
og efterfplgende, midlertidige
nedsatte arbejdsevne.

- Var lydhgr og respekter den tid-
ligere stressramtes tilkendegivel-
ser om sin situation, egen forma-
en og gnsker til jobsituationen.
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“Alt tyder pa, at antallet af personer med

oeligt fordelt

pa begge kon. DM radgiver arligt over 1000
medlemmer om stress, men kun 10 procent af
dem er mand. Det vil vi gerne @ndre pa, for
erfaringen er, at mand ogsa har behov for stotte,
men har vanskeligere ved at bede om den.”

Ole Grgnne, arbejdsmiljgkonsulent i DM

Brug DM

- DM’s arbejdsmiljgkonsulenter har stor viden om stress og
lang erfaring med at hjelpe stressramte. Som arbejdsplads
kan I bruge DM til at stgtte og vejlede under og efter en sy-
gemelding. DM kan ogsd indga aktivt i dialogen om at vende
tilbage.

- Arbejdspladsen kan hente hjalp hos DM til at forbedre og
arbejde med arbejdsmiljg. Ring og fd en snak med en af vo-
res arbejdsmiljgkonsulenter eller book en aftale. Vi kommer
gerne ud pa arbejdspladsen og foresldr Igsninger, der kan
sette gangien debat eller proces til at forebygge stress.

- Som tillids- eller arbejdsmiljgrepreesentant kan du komme
pa kursus om stress og arbejdsmiljg. Du bliver kledt pa til
at handtere konkrete sager med stressramte kollegaer. Og
du bliver kladt pa til at indgd i det Igbende forebyggende
arbejde i forhold til stress og psykisk arbejdsmiljg.

- Som medlem kan du fd individuel sparring pa din konkrete
situation og dine overvejelser i forbindelse med at vende
tilbage til arbejdspladsen efter en stress-sygemelding. Nar
du kontakter os, hjelper vi med at finde ud af, hvilket tilbud
der er relevant for dig.

- Du kan ogsa blive klogere pd tendenser og udfordringer
i arbejdslivet ved DM’s mange gratis medlemsmg@der og
workshopper.

KONTAKT

Skriv til DM’s
arbejdsmiljgkonsulenter

Lisbeth Mgller Im@dm.dk
Minna Meldgaard mim@dm.dk
Ole Grgnne og@dm.dk

Eller ring pd 38 15 66 00

Skriv til DM’s karrierevagt
karrierevagten@dm.dk

Eller ring pd 38 15 66 00

LAS MERE

Pa dm.dk/stress kan du lese mere
om stress og arbejdsmiljg generelt.
Her kan du ogsd finde pjecen

Er du stressramt? som giver gode
rad om, hvordan du bedst kommer
igennem en stress-sygemelding.
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