Gode rad ved genopstart
efter stresssygemelding

Brug siden som stotte til planlegning og opfolgning i samarbejde med arbejdsplads og lege.

Start lavt, og og langsomt
¢ Begynd med fa timer, fi opgaver og tydelige rammer.
“ @gkun én ting ad gangen: timer, opgavemangde eller kompleksitet.

¥ Hold fast i aftalte pauser og restitution.

Skab forudsigelighed

¢ Aftal faste medetider, pauser og en tydelig kontaktperson.
¢ Velg fi, velkendte opgaver i starten.

¢ Begrans afbrydelser, telefonvagt og uforudsete hasteopgaver.

Evaluer jzevnligt
¢ Planleg evaluering, typisk hver 1-2 uge.
¢ Vurder energi, sovn, koncentration og restitution.

¢ Justér planen, hvis belastningen bliver for hejj.

Reager pi faresignaler

¢ Tiltagende uro, sevnproblemer, grid, hjertebanken eller markant trethed kan betyde, at tempoet
er for hejt.

¢ Ved tydelig forvarring: skru ned, og dreft planen med lege og arbejdsplads.

Vurdering for neste optrapning

Klar til naeste skridt Fortsaet uzendret lide Skru ned 0g sog sparring
Stabil energi, god sevn og endnu Vedvarende forverring,
overkommelige arbejdsdage. @get trathed eller spznding, men sevnproblemer eller symptomer
bedring med hvile. ogsd pi fridage.
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