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DIN INTERESSE | AT FA EN STRESSSYGEMELDT
MEDARBEJDER TILBAGE

Det koster op mod en mio. kr. at have en langtids-
sygemeldt medarbejder. Det er dyrt at afskedige en
stresssygemeldt medarbejder, og det er omkost-
ningstungt at ansaette, da den nye skal opleeres i
stadig mere komplekse arbejdsprocesser. Som leder
har du derfor en stor interesse i, at din stresssyge-
meldte medarbejder kommer godt og varigt tilbage
til arbejdet.

Udover de gkonomiske hensyn er der selvfalgelig
0gsa hensynet til den sygemeldte medarbejder. Og
faktisk 0gsa til dine andre medarbejdere. Hvordan
du handterer en stresssygemeldt medarbejder kan
fortaelle meget om dig og virksomheden: Giver man
folk en chance og hjeelper dem i en sveer situation,
eller overlader man dem til sig selv og afskediger
dem hurtigst muligt?

Hvordan du handterer en stresssygemeldt, kan
betyde noget for den loyalitet, som andre medar-
bejdere faler for dig og virksomheden.

VIDSTE DU, AT STRESS-
SYGEMELDTE |

LANGT DE FLESTE
TILFALDE GENVINDER
DERES TIDLIGERE
ARBEJDSEVNE OG
ARBEJDSGLADE,
HVIS DE FAR DEN
RETTE HJALP?



EFFEKTIVITET

STRESSTRAPPEN

Alvorlig stress og en stresssygemelding opstar
sjeldent fra den ene dag til den anden. Stress
udvikler sig oftest gradvist over en laengere peri-
ode, hvor medarbejderen gar fra at veere i trivsel
til i veerste fald at udvikle en langvarig stresssyge-
melding. | Stresstrappen er processen fra trivsel til
langvarig sygemelding inddelt i fem faser. Hver af

de fem faser er karakteriseret af forskellige adfaerd,

symptomer og effektivitet.

Med viden om de fem faser, og hvilke ledelsesop-
gaver der er knyttet til hver af dem, kan du blive
bedre til at spotte og handtere stress hos dine
medarbejdere.

| denne pjece far du overvejende viden om og
redskaber til at handtere sygemeldte medarbej-
dere i den udbraendte fase. Medarbejdere i den
nedsmeltede fase kan ogsa veere leengerevarende
sygemeldte, og du kan ogsa anvende pjecens rad
og redskaber til dem. Pjecen omhandler sygefra-
veer pa over 2-3 uger.

KRAV OG
RESSOURCER
BALANCERER

Hoj aktivitet og
potentiel kvalitet
Motivation

Fagligt
engagement
Arbejdsgleede

og folelse af
kontrol

Hgjt energiniveau

Naermeste
udviklings- og
udfordringszone
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OPVARMET

BEGYNDENDE
PRES

Kvaliteten reduceres
en smule

Tendens til uklarhed
og manglende
overblik

Risiko for konflikter
i teamet

Begyndende
stresssymptomer:
fx spise, ga og
tale hurtigere,
irritabilitet

OVEROPHEDET

VEDVARENDE
PRES

Oplevelse af mang-
lende kompetencer

Tro pa egne evner
svinder

Darlig prioritering
odg flere fejl

Stresssymptomer:
fx sgvnbesveer,
hoved- og mave-
pine, manglende
energi, bekymringer

LANGVARIGT
PRES

Ineffektivitet
Brandslukning

Lav trivsel, tristhed
Sygefraveer

Alvorlige stress-
symptomer:
Fysiske

og psykiske
sammenbrug

UDBRANDT

MASSIVT OG
LANGVARIGT
PRES

Kognitivt og
folelsesmeessigt
flad og udbraendt

Markant nedsat
arbejdsevne

Typisk langtids-
sygemelding

»
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ALVORLIG STRESS



HVAD KARAKTERISER DEN STRESSSYGE-

MELDTE MEDARBEJDER?

» En folelsesmaessig udmattelse.

» Uanset hvor stor en indsats personen ger, er han
ikke i stand til at udfgre sine arbejdsopgaver og
indgad i samarbejdsrelationer, som han plejer.

» En alvorlig stressramt medarbejder har typisk
ikke blot vaeret udsat for alt for store og mange
krav. Han har ogsa ofte oplevet, at han igennem
laengere tid har mattet ga pa kompromis med
sin personlighed og faglighed.

» Alvorlig stress kan i vaerste fald resultere i
depression og angst.

Den stresssygemeldte medarbejder er ofte skam-
fuld over sygemeldingen og faler, han har svigtet
bade sig selv, kollegaerne, dig og kunder eller
borgere. Det er ofte svaert at se pa folk, at de er
stressede, og stress er derfor vanskeligt at doku-
mentere. Det kan gare sygemeldingen ekstra svaer
for medarbejderen. Den sygemeldte bekymrer sig
om fremtiden og kan vaere bange for, at han aldrig
bliver sig selv igen eller genvinder sin arbejdsevne.
Han kan ogsa have mange forestillinger om, hvad
du, kollegaer og fx kunder taenker om ham, mens
han gar derhjemme, som ggr ham urolig.



For at f& en stresssygemeldt medarbejder tilbage
skal du minimum veaere opmaerksom pa at udfare
folgende fire ledelsesopgaver:

Tag kontakt - og hold den!
Lav plan for tilbagevenden
Falg op og justér planen
Husk resten af teamet

NN

Som du kan se i nedenstdende model, er ledel-
sesopgaven forskellig, alt efter hvor i forlgbet din
medarbejder er.

Forlgbet for tilbagevenden er dog ikke altid et
snorlige forlgb, der gar som planlagt og forventet.
Der kan veere tilbagefald, og nogle gange er

det ngdvendigt, at du gentager en af de fire
ledelsesopgaver.
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N

SYGEFRAVAR

KLAR TIL AT
KOMME TILBAGE

GRADVIS

TILBAGEVENDEN FULDT TILBAGE

bV bV
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MED.

TAG KONTAKT
- OG HOLD DEN!

LAV PLAN FOR
TILBAGEVENDEN

FOLG OP OG
JUSTER PLANEN

LEDELSESOPGAVER

HUSK RESTEN ‘
AF TEAMET

DU VED OG KAN MERE, END DU TROR

Du kan traekke pa dine eksisterende ledelses-

erfaringer og -kompetencer i lgsningen af de fire

ledelsesopgaver:

» Du er vant til at kommunikere, prioritere og
skabe klare rammer.

» Du har sikkert provet at afholde sygefravaers-
samtaler. Du har maske ogsa erfaringer med at
lave tilpasninger af en medarbejders opgaver
pé grund af andre helbredsproblemer.

Alle de erfaringer kan du traekke pa, nar du skal
hjeelpe en stresssygemeldt medarbejder tilbage.
Men husk p3, at en stresssygemelding kan veere
ekstra praeget af folelsen af personligt nederlag og
skam for medarbejderen. Det skal du have blik for i
alle fire ledelsesopgaver.









Det er vigtigt, at du og den sygemeldte har Igbende
kontakt, sa du kan fglge op pa situationen og tilbyde

hjeelp. Den sygemeldte vil oftest opleve kontakten
med dig som en interesse i og et anske om, at han
kommer tilbage. Men det er vigtigt, at du ikke blot

taenker: jo mere kontakt jo bedre. Det handler om at

finde den rette balance og hyppighed i kontakten,
s& medarbejderen oplever det som en hjeelp og
motivation og ikke foler sig presset.

Der bgr max ga fem sygefravaersdage, for du taler
med din medarbejder forste gang.

INDHOLDET FOR FORSTE SAMTALE
Den fgrste samtale foregar typisk over
telefonen. Den kan ogsa afholdes pa arbejds-
pladsen, hvis medarbejderen har overskud.
| samtalen kan | komme omkring felgende
punkter:
Sporg medarbejderen, hvordan han
har det.
. Sporg ind til, hvad du kan ggre her og nu,
som Vil veere en hjzelp for medarbejderen.
. Tilbyd professionel hjeelp, hvis det er
relevant. Inden samtalen er det en god
idé at tjekke, om arbejdspladsen har en
sundhedsforsikring.
. Forteel, at der bliver taget hand om
medarbejderens arbejdsopgaver.
. Aftal, hvornar | taler sammen igen
- maske medarbejderen vil ind til et
uformelt kaffebesag?

Du skal afholde en sygefravaerssamtale inden for

de farste fire uger af medarbejderens sygemelding.
Formalet med sygefraveerssamtalen er, at du og
medarbejderen far afklaret, hvornar og hvordan
medarbejderen er klar til komme tilbage, og hvordan
du kan hjaelpe med at gere opstarten s god som
mulig.

FORBERED DIG

Inden samtalen skal du forberede dig:

» Send en mail til medarbejderen, hvor du kort
informerer om de punkter, | skal tale om pa
modet. Fortael om muligheden for at have
en tredjepart, fx en tillidsrepraesentant med
til samtalen.

» Sporg eventuelt HR-afdelingen eller en lederkol-
lega om gode erfaringer og muligheder.

» Kig indad og unders@g din egen forforstdelse
af medarbejderen og situationen: Hvor star du
selv? Hvordan var dit forhold til medarbejderen
inden sygemeldingen? Har du sympati og
forstdelse for sygemeldingen, eller har du reelt
vanskeligt ved at forstd og acceptere den? Det
er vigtigt, at du er opmaerksom pa at leegge
dette til side, sa du reelt kan lytte til medarbej-
deren og handle professionelt.



GENNEMFOR SYGEFRAVZARSSAMTALEN
Du kan i sygefravaerssamtalen tage udgangspunkt
i denne samtalemodel og blive inspireret af de

listede spargsmal:

SET
RAMMEN

Hvorfor dette mgde?
Hvad skal vi tale om?
Hvor leenge varer madet?
Hvad sker der bagefter?

STATUS PA TILSTAND
OG PARATHED

MULIGHEDER

AFTALER

-~

* Hvordan har du det?

* Hvad teenker du om det at komme tilbage til
arbejdet?

* Hvad teenker du tidsperspektivet er?

¢ Hvad kan jeg ggre for at hjeelpe? Informér om,
hvad arbejdspladsen kan tilbyde af hjeelp

¢ Scenarie 1: Medarbejderen er klar til at tale konkrete
> muligheder for tilbagevenden. Lav en plan for tilbagevenden.

e Scenarie 2: Medarbejderen er ikke klar til at tale om konkret
tilbagevenden. Fokusér da pa at lave en gode ramme for
sygefravaeret. Kommunikér statte og tilbyd staotte.

-

Hvad aftaler vi?

Hvad er neeste skridt?

Hvornar taler vi sammen igen og
hvordan?

Hvordan har samtalen veeret?







Na&r medarbejderen er klar til at komme gradvist
tilbage til arbejdet, skal du og medarbejderen i
feellesskab lave en konkret plan for tilbagevenden.
En plan for tilbagevenden er et dokument, hvor du
og din medarbejder Igbende indskriver, aendrer og
tilfajer de konkrete aftaler, | har lavet.

| skal lave aftaler for minimum falgende punkter:
1. Arbejdstid

2. Arbejdsopgaver

3. Samarbejde

ARBEJDSTID

Du skal have fglgende tommelfingerregler for

gje i forhold til planleegning af medarbejderens

arbejdstid:

» Planlaeg en langsom, men gradvis optrapning af
arbejdstimer uge for uge. Vaer opmaerksom pa,
at der undervejs kan veaere behov for justering af
det aftalte timeantal.

» Mgdetidspunktet begr ikke veere for kl. 9.00

» Er der seerlige tidspunkter pa dagen, hvor han er
mere frisk?

Vi anbefaler, at | udfylder et tidsskema, som
angiver timeantal og fordeling uge-for-uge. Dette
skema er udviklet med inspiration fra Aalborg
Arbejdsmedicinsk Klinik.

UGE MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG TIMER | ALT
1-2 2 R 2 R 2 6
3-4 2 R 3 R 3 8
5-6 3 4 R 4 3 14
7-8 4 5 3 5 4 21
9 5 6 5 6 5 27
10 6 6 6 6 6 30
11 6 7 6 7 7 33
12 7 7 7 7 7 35
13 75 75 75 7,5 7 37




ARBEJDSOPGAVER

Mange sygemeldte oplever arbejdet som én stor grumset
masse af vanskelige og uoverskuelige opgaver og krav.

Derfor ma | sammen skabe et systematisk overblik over, hvilke
opgaver, som medarbejderen foler, er overkommelige at lgse

i den farste periode efter opstart. Aalborg Arbejdsmedicinsk
klinik har udviklet en enkel metode, som du ogsa kan anvende
sammen med den sygemeldte til at skabe overblik over, hvilke
arbejdsopgaver som er gode, mindre gode og darlige at starte
op med, og hvilke der skal vente.

Metoden bestdr ganske enkelt i, at du hjeelper medarbejderen
med at sortere sine arbejdsopgaver i gregnne, gule og rede
opgaver, hvor:

GRZNNE OPGAVER

er arbejdsopgaver, som medarbejderen foler, han kan
klare ved opstarten, og som er relativt nemme at ga til
og slippe igen.

er opgaver, som medarbejderen forventer at kunne lgse
inden for en til to maneder.

RODE ARBEJDSOPGAVER

kan ferst varetages pa laangere sigt, fx umiddelbart
inden eller efter medarbejderen er tilbage pa fuld tid.

Overvej, om der er nogle grenne opgaver i afdelingen,
som medarbejderen kan lgse, selv om de normalt ikke
er en del af hans opgaver.

Nogle sygemeldte oplever rgde eller gule arbejdsopgaver,
som de mest attraktive at starte op med, da det er den
slags arbejdsopgaver, de braender for og identificerer sig
med. Her er det vigtigt, at du husker medarbejderen p3,
at det kun er i en periode, at medarbejderen skal varetage
mindre komplicerede arbejdsopgaver, og at han med
tiden vil fa sine "gamle” arbejdsopgaver igen.

HVORNAR ER DEN SYGEMELDTE
PARAT TIL AT KOMME TILBAGE?
Mange sygemeldte har sveert ved
at vurdere, hvornar de er klar

til at komme tilbage. De fleste
medarbejdere vil stadig have nogle

symptomer pa stress og nedsat
arbejdsevne i en periode, efter de
er kommet tilbage. Det kan give
medarbejderen en tryghed og ro
at vide, at du har forstaelse for og
viden om, at tilbagevenden er en
proces, der tager tid.







SAMARBEJDSRELATIONER

Konflikter og samarbejdsproblemer kan vaere en
del af arsagen til stress. Hvis det er tilfaeldet, er
det vigtigt, at | sgrger for, at medarbejderen sa
vidt muligt i den ferste tid arbejder sammen med
nogle, han er tryg ved og arbejder godt sammen
med.

Sporg medarbejderen:

» Er der nogen, du arbejder saerligt godt med?

» Er der nogen kunder eller borgere, som vil vaere
mere eller mindre belastende at have kontakt til
i den forste periode?

INFORMATION

De aftaler, som du og din medarbejder har
indgaet for tilbagevenden, har ofte betydning for
andre medarbejdere i din egen afdeling, andre i
organisationen og eksterne samarbejdspartnere.
Prav sammen med medarbejderen at danne jer
et overblik over, hvem der kan blive pavirket af de
aftaler, | har lavet.

Hvis medarbejderen har vaeret sygemeldt i lang tid,
skal du ogsa have blik for, hvad du skal informere
medarbejderen om af relevante aendringer eller
nye tiltag pa arbejdspladsen.

OPFOLGNING
Selv den bedst gennemtaenkte plan for tilbage-
venden kan vise sig ikke at holde i praksis.

Nar medarbejderen kommer tilbage til arbejdet, er
der risiko for gensygemelding. En gensygemelding
kan veere resultatet af, at man er gdet for hurtigt
frem med optrapning af arbejdsopgaver og
arbejdstid, og at lederen muligvis ikke har holdt
fast i opfolgningsmaeder. | de forste 5-6 uger skal
du prioritere et ugentligt opfalgningsmade med
medarbejderen, hvorefter | kan drgfte at eendre
det til hver anden uge. Selv i et par maneder efter
medarbejderen er fuldt tilbage, bar du have et
ekstra blik for medarbejderens balance og trivsel.

STRUKTUR FOR OPFOLGNINGSMODER:
Hvordan gar det?
Hvordan har timeantal, arbejdsopgaver og
samarbejde fungeret?
Holder planen for naeste opjustering, eller
skal det tilpasses?
Skal der eendres i opdelingen af arbejds-
opgaverne som rgde, gule og grenne?
Er der mere eller andet, du kan ggre som
leder for at stotte medarbejderen?
Er der noget medarbejderen med fordel
selv kan ggre mere eller mindre af i den
kommende uge?
Er der nogle, der skal informeres om
eventuelle nye beslutninger, | har truffet?

Et godt opfalgningsmade behgver ikke tage
mere end 20-30 minutter.



Hvad enten medarbejderen er fuldtidssygemeldt
eller gradvist pa vej tilbage, har det betydning for
dine gvrige medarbejdere. De skal maske arbejde
hurtigere eller lave nogle arbejdsopgaver, de ikke
er vant til. De kan maske ogsa veere irriterede pa
medarbejderen, som far taget saerlige hensyn,
mens de maske selv fgler sig belastet.

Det er vigtigt, at du som leder hdndterer en raekke

af disse udfordringer og anerkender teamets
ekstra indsats.

DETTE GOR DU VED AT:
anerkende og kommunikere, at du er
opmaerksom pa og glad for, at teamet gor
en ekstra indsats
informere teamet om de aftaler, du og den
stressramte har indgaet
prioritere i afdelingens og teamets
opgaver: Hvad skal | na, og hvad kan |
ikke n4, mens en medarbejder har nedsat
arbejdsevne
sikre, at medarbejderens centrale opgaver
ikke havner mellem to stole, sa de gvrige
medarbejdere maske ikke kan komme
videre i deres lgsning af opgaver
undersoge, om | kan fa vikardaekning?

» tage hand om de potentielle negative
dynamikker i teamet

Afstem dine beslutninger og omprioriterin-
ger med din chef.

SOCIAL STUTTE FRA
BADE DIG OG TEMAET
ER AFGURENDE FOR,
AT EN STRESSRAMT
FASTHOLDES PA
ARBEJDET.

VI HAR BRUG FOR AT
FOLE, AT VI HAR EN
PLADS | FALLESSKA-
BET. ISAR NAR VI ER
| MISTRIVSEL. DET ER
DERFOR VIGTIGT, AT
DU OG DINE MEDAR-
BEJDERE HAR OVER-
SKUD TIL AT GIVE
LIDT EKSTRA STOTTE.



FORSKELLIGE HENSYN
PA FORSKELLIGE TIDSPUNKTER

Du skal balancere to overordnede perspektiver, nar
en medarbejder er sygemeldt eller pa vej tilbage:
Et forretnings perspektiv og et menneskeligt
perspektiv.

FORRETNINGS
PERSPEKTIV

MENNESKELIGT
PERSPEKTIV

| begyndelsen af et sygefraveaersforlgb skal hen-
synet til den sygemeldte medarbejder vaere storst.
Men over tid kan det vaere vanskeligt at blive ved
at fastholde dette som det eneste perspektiv.

Hvis medarbejderen ikke kommer tilbage eller ikke
formar at trappe op i arbejdstid og arbejdsop-
gaver, kan det pd et tidspunkt veere vanskeligt at
retfeerdiggere over for din chef, HR og dine @vrige
medarbejdere, at medarbejderen fastholdes.

Hvor stor talmodigheden er med en medarbejder

afhaenger blandt andet af:

» Organisatoriske forhold: Fx stress- og syge-
fravaerspolitik, generel medarbejderpolitik,
virksomhedens kultur, vikardaekning, akonomi,
fagforeningsforhold mv.

» Ledelsesmaessige forhold: Fx lederens erfaring,
vaerdier, handlemuligheder, forhold til den
sygemeldte, viden mv.

» Forhold i teamet: Fx arbejdsopgaver, arbejds-
pres, hvordan teamet oplever medarbejderen,
mulighed for at andre i gruppen kan udfere den
sygemeldtes opgaver, mv.

» Individuelle forhold: Fx medarbejderens status
0g anciennitet, historien bag sygemeldingen,
personlige forhold, indsats i forlgbet mv.

Det er vigtigt, at du er opmaerksom pa disse
forskellige forhold, nar du traeffer din beslutning
om fastholdelse eller - i sjeeldne tilfaelde - afskedi-
gelse. Det vil ggre din beslutning mere velovervejet
0g nemmere at argumentere for.






INTERNE HJZALPEKILDER

PSYKOLOG:
Hvis medarbejderen gar til psykolog, kan du

» Hvis der er en HR-afdeling pa din arbejdsplads, har invitere den sygemeldte og hans psykolog
de oftest erfaring med at fa en sygemeldt tilbage. til et faelles ma@de. Mange psykologer er vant
Tag et mgde med dem og bed om lzbende sparring til at komme til mgder pa arbejdspladsen og
og hjeelp vaere med til at skreeddersy gode forlgb for

» Din chef: Brug din chef til at sparre med og fa gode tilbagevenden. Samarbejdet med den syge-
rad af meldtes psykolog skal selvfglgelig ske med den

» Dine lederkolleger: Mange ledere har haft en stress- sygemeldtes accept.

sygemeldt medarbejder, og der er derfor tit enorme
erfaringer om dette i en ledelsesgruppe. Tal derfor
med dine lederkolleger.

EKSTERNE HJZALPEKILDER

PRAKTISERENDE LZAGE

KOMMUNEN:

Ofte kan sygedagpengeafdelingen og den
sygemeldtes sagsbehandler hjaelpe jer med at
skrue et godt fastholdelsesforlzb sammen. Der
kan ogsa veere nogle stgtteordninger, sa din
afdeling far feerre udgifter - og maske derfor
stgrre tdlmodighed. Nogle kommuner tilbyder

Den sygemeldte har som regel en taet kontakt til sin
praktiserende laege under sygefraveeret. Mange prakti-
serende laeger har efterhdnden gode erfaringer med at

et fast track forlgb, hvor du og den sygemeldte
kan fa hjeelp af kommunen sa tidligt i sygefra-
vaersforlgbet som muligt.

samarbejde med arbejdspladsen om at fa en sygemeldt
tilbage. Du kan ogsa bruge den praktiserende laege til at
fa udarbejdet en "mulighedserklaering”.

MULIGHEDSERKL ZRING

Hvis | mangler inspiration til og sikkerhed til at lave
planen for tilbagevenden, eller hvis | oplever, at |
har vanskeligt ved at fa den lagte plan til at holde,
kan | med fordel udarbejde en mulighedserklzering.

Mulighedserklzeringen udarbejdes af dig, medarbej-
deren og dennes praktiserende lege.

Det er arbejdsgiveren, der betaler for muligheds-
erklzeringen. Du kan laese mere om og downloade
mulighedserklaeringen pa hjemmesiden www.star.dk.

LEDERNE

Som medlem af Lederne kan du fa hjeelp til
selvhjaelp pa vores hjemmeside www.lederne.dk.
Lederne tilbyder ogsa LederSparring, hvis

du star med en konkret udfordring, hvor du
har brug for sparring her og nu. Se mere pa
www.lederne.dk
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