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PSYROLOG NINA WERNERS BEDSTE RAD

Nar sygemeldingen er uundgiaelig
“Man kan godt blive lidt sneblind og have vannet sig til at have
det sd darligt, at det bliver svaert selv at treekke en streg og melde
sig svg. Hvis du sidder hos mig med symptomer som ringe natte-
sovn og ondt 1 maven, symptomer, du er begyndt at opfatte som
normale, si rader jeg ofte ul en sygemelding. Der er mange pi
kanten, der oplever, at nir en fremmed, som for eksempel den
praktiserende lzge eller en psykolog, sporger omsorgsfuldt ind, si
abner sluserne, og de kan ikke lukkes igen. Nar du er der, si er du
ikke lengere | tvivl)” fortaller psykolog Nina Werner.
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Mens du er s semeldt
Hvad angar din arbejdsplads:
“Deter meget individuelt, hvor stor tilknytning vi har brug for at
be_vurt_- tl arbejdspladsen, vi er sygemeldt fra. Nogle har brug for at
l)hv'e fuldstaendigt fredet, og sa skal man snakke med sin leder om det
og ki en aftale 1 hus om, at man gor, hvad man kan for at fi det bedre,
men at man ikke har kontake i x antal uger,

An(lre synes, det er rigtigt dejligt at have lobende kontak, sidan at
de ikke kommer il at fole sig s 1solerede, men stadig foler sig som en

del af teamet og arbejdspladsen. Der skal man prove at marke efter,
hvad man har brug for.”




Det kan du selv gore:
oIt efter om duer syg‘muhh med en h‘.‘l'.\.\ll\'ll'lg_\'li]gq
L,.||L'T on mere konkret fysisk .\.\’gxlnlm. som kraver indleggelse oo
Mh_mdlmg. < er det alud en god idé at arbejde pd at “u‘c‘ ity
mhusthcd. & du bedre kan cope med det sviere, :
Der er ngugt spandende forskning om, hvord
obusthed ved at dviele ved noget, der gor oy glade eller bare foles
hehagehigt. l).c[ kan \'-.rrc.smukkc farver 1 naturen, en god smag '
o ekker duft eller et dejligt minde. Gor dy det blot ;() X 1 5 \LLL\
om dagen, kan man male @ndringer 1 hjernen, efeer kun ‘14 S
«i runer ind pa positive inderyk, sa far vi oje Pi endnu flere nuancer
og vi fir mere tro pa os selv og pa fremtiden, | modsatning til :JC mj
or fare-indstillede og kun zoomer ind pa det, der truer = g rvi
vi ved ogsd, at vores hjerner reagerer godt pa beroligende

. _- ¢ ord og 1
Jige si hoj grad, hvis de kommer fra os selv, som hvis de kommer f%-a

andre. Tal til dig selv, som du ville tale til en veninde. Bare inde i
hovedet. Find stottende ting, du ville sige tll en -.mder.l 1 sammeLs]tu
ion, men sig dem til dig selv. Giv dig selv forstielse og l'ummehl h 3(;
med forsikringer som: Jeg kan da godt forsta, ot s — ﬁf de“
her, det ville alle andre ogsi vare’. . \ N

For det kan foles farligt og truende at skulle tilbage pi arbejde, men
det skal du ikke blive alarmeret over. Det er lide, lig;som hvis m;;n er
kort galt et sted, sa vil man blive alarmeret, de forste mange gange
man passerer det sted. Det er helt naturligt og ikke et tegn pa, at du
ikke skal kere den vej mere, lige som en let nervositet ikke er ::t tegn
pi, at du ikke er klar til at komme tilbage pa arbejde. Vi kommer
nemt til at tolke, at hvis det foles darligt, s3 tror vi, at det er dirligt,
men sidan er det ikke.”
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Hvad angar din arbejdsplads:

“Det er en god 1dé at lave en plan sammen med din leder for, hvordan
du kommer ulbage. Det giver tryghed at have aftalt, hvor mange dage
og timer og hvad du skal lave. Stil det op som en tretrinsraket: Det
foler jeg, jeg kan lave lige fra starten af. Det her er sandsynligt inden-
for et par maneder, og det her, det er er slet ikke nu, men senere. Du
skal ikke kunne treede ind 1 dine gamle fodspor, uanset om det si er
pa nedsat tid. Less 1s more gelder ogsi her.

Jeg bruger ret meget krudr pi at snakke med mine klienter om, at
det er meget bedre at starte op 1 det smi og virkelig fole, at man mes-
trer det. Det er hidt ligesom, hvis man skal 1 gang med at komme 1
form. S4 har man ogsd meget mere lyst til at tage lobeskoene pigen
to dage efter, hvis man sidste gang stoppede pi en god folelse.

Start i det smd, og gi hjem, ogsi selv om du foler, du godt kunne
have taget en time mere end aftalt. Si fir du meget hurtigere en god
energn ul at komme sulle og roligt ulbage.

Det kan ogsi vaere rart at fi talt med lederne om at blive taget godt
imod. Det kan fodre den darlige samvittighed, hvis du kommer ul-
bage pa en travl arbejdsplads, hvor kollegaerne knokler derud ad,
mens du gar efter tre umer.”

Det kan du selv gore:

“Er du sygemeldt med stress, er et af symptomerne jo desvarre, at du
kan have svart ved at marke dig selv. Du er oppe imod dine egne
standarder og forventninger tl dig selv. Og sikkert ogsi din egen
frygt. Maske tznker du: Jeg kommer aldng tlbage. Der kan det vare
vigtigt at have en pa sidelinjen, der siger: ‘Det skal du nok komme,
bge nu er du bare lebet ind 1 noger ngugt skidt, men det 2ndrer sig’
13 kan din prakuserende lage, en stresscoach eller en psykolog.
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or at kede dig derhyernme. D
mkt, hvor alt bare er hedt har

Jet kommer ikke nodve ndigv
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atarbejde igen, ndr du begy nel
g og vente pi det perfekie tidsp
og du foler det store overskud, for ¢
at ske. Det kan vaere en stressfaktor i sig selv at have si uln.r:grr
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atmarke sig sely

Opg sa tilbage // Pa den anden side

Hvad angar din arbejdsplads:

de sig selv pi, at kollegaern
og dit forberedte svar,
nde til-

Pl G ¢ selviolge-
“Det er en en god idé at forbere

ligvil sporge, hvordan det gir Stik dem et smil
som kunne vare: ‘Det gir bedre, jeg er lidt spaendt pa :1‘t ve
bage, men tak, fordi du sporger. Hvordan har DU det?” p
Spil bolden lidt over til den anden. Sidan undgir du at ryge 1€n 4
to grofter: Massiv undvigelse, hvor du smyger dig langs vaggen© og
gir pi toilettet. Eller en, hvor du foler, at du skal udlc‘verc dig selv
Det kan give en skrobelighedsfolelse, ingen har lyst til at fole. Det
vasentligste er, at du ikke gir rundt og er pi vagt, men tvaertimod

foler dig tryg.”

Det kan du selv gore:

“I dit private, sociale liv, pa din egen hjemmebane, er ibenhed godt.
Var mest mulig dben om, hvis du for eksempel er nede med noget
stress, at det kom bag pi dig, og du er ude af balance, men i gang med
at genfinde den. Nir du fir det sidste med, si styrer du stadig s_elv
graden af, hvor stor sirbarhed du vil vise. Men meld abent ud, h?r sa
kan du ogs tillade dig at sige: ‘Jeg vil rigtigt gerne komme tl din
fodselsdag, men jeg gir maske lide ndligere. Jeg kan ikke det samme,
som jeg plejer at kunne, endnu’.

Hvis du virkelig vil gore noget godt tor dig selv pa den anden side
af din sygemelding, sé skal du fore posiuv dagbog. Alt geelder, men
skriv det ned. Det kan vaere et rart smil fra en kollega, ogsi selv om
du havde det dirlige. At du fik sat dig ved dit bord og kom bare en
smule i gang. Eller at du fik nogle fine blomster. Skriv alt det ned,
som er rart, for det er netop de oplevelser, vi ellers skojter hen over,
nar vi foler fare og kun zoomer ind pa det, der er problemauisk.”

Det kan du lere af din s
“En gang imellem skal vi mennesker helt ud over kanten, for vi fir
justeret kursen, Og der kan vaere en stor gave 1 en sygemelding. Nu
hvor alle kortene alligevel har vaeret kastet op 1 luften, er det miske
ogsi tidspunktet at sporge dig selv: ‘Er jeg glad, hvor jeg er, eller skal
jeg noget heltandet?”. Jeg oplever ikke hele speldent, at sygdom og
kriser bliver et vendepunkt og startskuddet ul at fi ecandet syn pi

emeldin

sig selv.

Isaer hvis du har vaeret sygemeldt med stress, kan det vaere mest
selvmedfolende at undlade at vende ulbage ul et miske gifugt ar-
bejdsmiljo og blive retraumanseret. Brug veninde-testen, og sporg
dig selv, hvad du ville ride en veninde 1 samme situation ul”

g sodt rad til dig
“Hvis du er i tvivl om, hvordan du tager godt imod en kollega, der
har varer vak et stykke ud, sd vil mit rid alud vare: Sporg! Der er
ikke noget, der er si ubehageligt som den der elefant 1 rummet. Du

som kollega

kan for eksempel sige: ‘Du skal bare sige, hvis du ikke har lyst ul at
snakke om det, jeg vil bare hore, er alt o.k?’. Eller: ‘Hvis du gerne vil
snakke om dert pa et andet ndspunkt, sa sig til. Jeg ville bare lige sige
velkommen, og er du okay?’. Det er kontakten, der er vigtig, tor tavs-
heden kan vaere direkre skamudviklende.”
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