Nar en kollega kommer tilbage

efter en stress-sygemelding
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il En kollega er tilbage, og pludselig slar din tunge knuder.

Desveerre bliver resultatet ofte, at man slet ikke siger
noget - og det er det vaerste, du kan gare. Det bedste, du
kan gore, er at vaere dig selv og helt naturlig.

Efter en sygemelding er det ofte ogsa med bankende
hjerte og nervesitet, man mader op pa ferste arbejdsdag:
"Kan jeg holde til det?”, Hvordan bliver jeg madt?”, "Hvad
siger de andre?

Veer naturlig

Veer preecis, som du var, inden din kollega blev sygemeldt.
Veern om fortrolighed, fortael ikke noget videre, medmin-
dre du har aftalt det med den pagzldende kollega.

Opmeaerksomhed uden at skulle
forteelle sin historie igen og igen

Et "Hej, hvor er det dejligt, du er tilbage”, "Hej, du har vee-
ret savnet” eller lign. er sa fint at blive mgdt med. Pas pa
med: "Hvordan har det vaeret”, "Er du helt rask?” etc. Det
kan vaere overvaeldende at svare pa mange gange i lgbet
af den ferste tid, og din kollega er maske stadig lidt sarbar.
Inviter med til frokost, og tal om hverdagsting. En frokost,
hvor vi ikke taler arbejde, er en rigtig frokost og godt for
samarbejdet.

Smil og latter er skent og energigivende.

Hvad skal du sige? Hvordan hjcelper du bedst? Hvad ma du sparge om,
hvad ma du ikke sparge om? Tankerne er mange, ndr en kollega kommer
tilbage efter en sygemelding, der ikke handler om fysisk sygdom.

Helt ovre det?

Husk: Selv om din kollega ser frisk ud, er det ikke ensbety-
dende med, at hun/han er helt klar. Der kan komme tilbag-
fald, mest fordi din kollega ofte er ked af at have vaeret
vk, fordi hun/han feler, at det er gdet ud over jer andre,
og at hun/han har svigtet. Derfor presser stressramte ofte
sig selv for hardt og for hurtigt.

En god tommelfingerregel er, at der ikke skrues op for
antallet af timer og sveerhedsgraden af opgaver for hurtigt.
Det vil sige, at der i begyndelsen er meget steerkt brug for
simple, afgreensede opgaver uden for mange indblande-
de og uden store konsekvenser, hvis opgaven ikke nas

til tiden. Dette geelder ogsa, hvis det er en kollega, der er
deltidssygemeldt.

Sma energigivende pauser

Den bedste hjalp er at minde om sma pauser og at passe
pa sig selv. Noget, som vi for gvrigt alle ber gere. Sa veer
med til at skabe en kultur, hvor sma pauser er tilladt -
med plads til bade at veere social og til at traekke sig.

Det er ikke dit ansvar - brug din leder

Pas pa din kollega, men husk, at ansvaret er din leders.
Stress rammer af mange forskellige arsager, og ofte er
det meget sveert at ggre noget som udenforstaende. Den,
der rammes, forsgger at skjule og maske for-nzegte det.
Ser du tegn pa tilbage~fald, sa ga til din leder, og serg for
hjeelp ad den vej.
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