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Kzere dig, som har mistet. Dig, som er leder.

Og dig, som er kollega

Denne pjece er til jer alle. Det er den, fordi
arbejdspladsen spiller en helt central rolle,
nar foraeldre i sorg skal hjaelpes tilbage til
hverdagen, efter de har mistet et barn, og
det kraever en indsats fra alle. Bade af
lederen og af kollegaerne. Og ikke mindst
af foraelderen selv.

At miste et barn er en keempe sorg. Det
tager tid, far den sergende har tilpasset
sig det forandrede liv, og et vigtigt led heri
er at komme godt tilbage til arbejdet. Som
leder og kollega kan | bidrage med god
stotte og omsorg til den, som har mistet,
og selve arbejdet kan give mening til samt
skabe struktur og normalitet i hverdagen
pa ny. Derfor er det vigtigt, at | er forberedt
pa at handtere medarbejderens sorg og
tilbagevenden sa godt som muligt

Men ofte kan det veere sveert bade som
leder, kollega og for dig, der har mistet, at
overskue, hvordan | sammen skaber den
mest hensigtsmaessige opstart.

Mange hilsner
Birgitte Sofia Horsten

Direkter i Foraeldre & Sorg

Med pjecen her gnsker vi at inspirere til
dialog. For netop den lgbende, abne og
rlige dialog kan bane vejen for den bedst
mulige handtering af situationen.

| kan med fordel se pjecen som et veerktgj,
og det kan vaere en god idé at medbringe
den til jeres samtaler. Isaer de indledende.

Hvad enten du er leder eller kollega, sa
skal du vide, at du spiller en afggrende
rolle i forhold til det daglige arbejde og
arbejdsklima, og din stgtte og hjzelp i den
sveere tid har stor betydning.

Hvis du som forzelder har brug for at tale
om din opstart, dine tanker og overvejelser,
eller hvis du som leder eller kollega har
behov for sparring omkring, hvordan |
bedst hjzelper og stetter medarbejderen,
sa er | alle velkomne til at kontakte vores
psykoterapeuter.

Held og lykke med opstarten.



Sorg og sorgreaktioner

Sorg er unik, og mennesker reagerer forskelligt, nar de mister en, som
de holder af. Det er umuligt at forudsige, hvordan sorgen forlgber og

udvikler sig.

Det er vigtigt, at du ved, at sorg ikke er en
periode med faser, som et menneske skal
igennem. Den er heller ikke en lineaer
proces, hvor den sg@rgende skal bevaege
sig fra A til B.

Sorgen kan svinge frem og tilbage, og
nogle dage kan opleves som “gode” og
andre som “darlige”. Der kan ske periodiske
skift, og de kan ogsa ske fra dag til dag
eller time til time.

Derfor findes der heller ikke et "rigtigt”
tidspunkt at vende tilbage til arbejdet pa.

Nogle foreeldre haber, at arbejdet kan veere
et frirum, hvor de kan tage en pause fra
sorgen. Andre savner mest tilhgrsfor-
holdet til kollegaerne og deres omsorg,
mens andre igen ikke kan forestille sig at
arbejde, og oplever meget angst, udmat-
telse, praestationspres m.m. ved tanken
om at vende tilbage til arbejde.

“Jeg var sa meget i tvivl om, hvor-
nar og hvordan jeg skulle starte
igen pa arbejde. Jeg bade frygtede
min opstart og gleedede mig til at
komme vaek hjemmefra.”

— Mor

Mange forzeldre i sorg har sveert ved at
meerke sig selv og egne behov, og derfor
kan samtaler med en professionel, f.eks.
en psykoterapeut hos Forzeldre & Sorg
eller egen praktiserende laege, veere en
god made at fa afklaret, hvor de er i deres
trivsel.

Men det er ikke kun det professionelle net-
veaerk, som kan hjaelpe forzeldrene. Et godt,
stottende netvaerk bestar ogsa af de per-

soner, som er en del af forzeldrenes hverdag,
bl.a. deres arbejdsgiver og deres kollegaer.

Sorgsymptomernes betydning
for arbejdets opstart

Sorgreaktioner er ikke noget, som udeluk-
kende opstar lige efter, at en forselder har
mistet sit barn. Reaktionerne kan vaere
langvarige, og nogle dukker ogsa ferst op
over tid. Mange forzldre vil opleve kon-
centrationsvanskeligheder, traethed, uro
og manglende motivation, og det er er helt
naturlige sorgreaktioner, som vi ser hos
mange af de forzeldre, som vi taler med.

Det er sjaeldent hverken muligt eller hen-
sigtsmaessigt, at vente med at starte
arbejde igen til alle sorgreaktioner og
-symptomer er vaek. Samtidig giver det



oftest en hurtigere bedring af symptomer,

hvis medarbejderen begynder pa nedsat De mest udbredte symp-

tid og med passende skanevilkar, end hvis tomer for forzeldre i sorg
han/hun starter pa fuld tid og med for

store krav. | sa fald kan symptomerne blive
forvaerret og/eller udskudt.

Som leder kan det veere relevant at
kende til de mest udbredte

L symptomer for foraeldre i sorg:
Derfor er det utrolig vigtigt, at opstarts-

forlgbet er tilpasset medarbejderens symp-
tomer og den maengde arbejde, som han/ formentlig ikke holde til nzer sa
hun kan overskue pa det tidspunkt. Det er meget og heller ikke i sd lang tid
vores erfaring, at det er den fremgangsmade, ad gangen.

som pa bedste vis sikrer, at medarbejderen ¢ Hukommelsesbesvaer og
genfinder sin fulde arbejdsstyrke. manglende overblik: Din med-

e Traethed: Din medarbejder kan

arbejder kan have problemer med
Jo mere arbejdspladsen kan tage hensyn at huske og have sveert ved at
til symptomerne under opstartsforlgbet, koncentrere sig om selv simple
desto hurtigere vil medarbejderen typisk opgaver. Det kan veere vanskeligt
opleve en bedring af sin tilstand. for ham/hende at blive afbrudt for

meget og at holde fokus, og aen-
dringer i planer kan virke meget
kraevende.

e Svaert ved at lere nyt: Din med-
arbejder kan have behov for at fa
forklaret opgaver mange gange.

e @get sansefplsomhed: Din med-
arbejder tager muligvis mange
flere lyde og sanseindtryk ind end
tidligere, og det er treettende for
ham/hende.

e Andre symptomer kan vaere:
Sevnproblemer, kortluntethed,
appetiteendringer, svimmelhed,
hyppige smerter i hoved/mave,
manglende energi, lettere til tarer
0g nedsat lyst til social kontakt.




For opstart

Til dig, som har mistet

Det er vigtigt, at du har overvejet og taget
stilling til din tilbagevenden, og hvad du
magter lige nu.

Vores erfaring, og den understgttes af
forskningen, viser, at hvis du kan fortzelle
lidt om, hvad der er sket til dine kollegaer
og din leder, sa letter det samarbejdet pa
sigt. Det kan foles kreevende, at det er dig
som den sgrgende, der skal have det over-
skud, men det vil formentlig vaere med til
at give dig den bedste stotte og forstaelse
fra dine kollegaer.

“Det, at hun var sa dben, og
fortalte, hvad hun havde brug for,
og hvordan hun ville stgttes,
gjorde, at vi bedre kunne veaere
der for hende og hjeelpe hende.”

— Kollega

Der er ogsa mange, som ikke magter at
informere kollegaerne selv, men her kan
du aftale med din leder, at han/hun ger det
for dig. Uanset om du vaelger selv at fortaelle
dine kolleager om situationen eller lader
din leder gere det, sa er det op til dig, hvor
meget eller hvor lidt information de skal
have. Du kan selvfglgelig ogsa vaelge helt
at lade veere med at informere dine
kollegaer.

Vigtige overvejelser

Hvordan gnsker du at informere
din leder om, at du har mistet dit
barn? Via mail, sms, telefonopkald,
ved at bede om et made eller
komme forbi arbejdspladsen?

@nsker du at informere dine
kollegaer, og skal alle have besked
eller kun de neermeste? Hvordan
skal de have besked? | et made,
pa en faelles mail fra dig eller skal
din leder sta for formidlingen?

Hvad har du brug for fra din
ledelse og dine kollegaer?

Har du nogle specifikke behov/
@nsker fra dine naermeste kolle-
gaer og din leder?

Til dig, som er leder

Det er meget individuelt, hvordan medar-

bejdere, som har mistet et barn, ensker, at
deres kollegaer skal informeres om situa-

tionen, og hvordan han/hun vil tages imod
pa arbejdspladsen.

Derfor er det vigtigt, at du som leder
megder din medarbejder med stor fleksibi-
litet og dbenhed. Det er en tilgang, som
ofte smitter positivt af pa det psykiske
arbejdsmilje og lgnner sig gkonomisk pa
sigt.



Som arbejdsplads er det vigtigt at
tage din medarbejders sorg alvorligt.
Jo mere | kan tage hensyn til de
symptomer pa sorg, som han/hun
oplever, desto bedre.

Hvis opstartsforlgbet sigter mod fuld
genoptagelse af arbejdstid- og op-
gaver, sa er det afgerende, at der ind-
arbejdes skanehensyn i en periode.

Mange arbejdspladser har desuden en
psykosocial beredskabsplan for, hvordan
krisesituationer pa arbejdspladsen skal
handteres. Den indbefatter ogsa medarbej-
dere, der har mistet et barn.

Nar du har en medarbejder i sorg, sa har du
som leder flere vigtige opgaver, herunder:

o At formidle stotte og omsorg fra arbejds-
pladsen.

o At afklare hvad din medarbejder @nsker,
at kollegaerne skal vide om situationen.

e At videreformidle information til kolle-
gaerne, hvis medarbejderen gnsker det.

o At statte og tilrettelaegge din medar-
bejders tilbagevenden til arbejdet.

e At mobilisere kollegial statte.

o At tilpasse arbejdsopgaverne til din
medarbejders formaen.

e At folge op pa din medarbejders trivsel
og at stotte op om ham/hende over tid.

o At sikre intern og/eller ekstern faglig hjeelp
til din medarbejder, hvis det er ngdvendigt.



Det er vigtigt, at du har gjort dig nogle
tanker om din egen ageren og samarbej-
det med din medarbejder bade pa kort og
lang sigt, og derfor kan du med fordel gare
dig felgende overvejelser inden den farste
kontakt til og det indledende mgde med
din medarbejder:

e Hvordan du vil tage kontakt til din med-
arbejder? Ved at sende en mail eller ringe?

e Hvad vil du sige til din medarbejder?
Det vigtigste er ikke de ord, som du
bruger, men at du tager kontakt og
herigennem viser omsorg og medfglelse.

Du kan lade dig inspirere af disse saetninger:

"Jeg har hert, hvad der er sket, og du
skal vide, at bade jeg og dine kollegaer
teenker pa dig og foler med dig.”

"Det ggr mig virkelig ondt at here, hvad
der er sket for dig/jer. Du skal vide, at
jeg og dine kollegaer teenker pa dig.”

Har du generelt en teet kontakt til din

“Jeg vil s& nedig give min medar-
bejder oplevelsen af, at jeg presser
hende for meget. Men jeg mener
0gsa, at det er vigtigt, at vi be-
varer kontakten til hinanden.”

— Leder

medarbejder, sa kan du f.eks. sige: "Hvis
der er noget, jeg eller vi kan gere, sa vil
vi meget gerne stille op.”

Send gerne blomster og overvej om du
vil sende en hilsen/deltage ved en even-
tuel biszettelse eller begravelse pa
vegne af arbejdspladsen.

Den kollektive stgtte pa arbejdspladsen
mobiliseres bedst ved, at kollegaer far
besked om, hvad der er sket, og hvordan
din medarbejder gnsker at blive modtaget
ved gensyn og senere opstart.

Derfor bgr du aftale med din medarbejder,
hvorvidt du skal videreformidle beskeden
om dgdsfaldet til kollegaerne. Og hvis
ja, sa ber | lave en klar aftale om, hvem
der skal vide hvad og hvor meget - szer-
ligt hvis | er del af en storre arbejdsplads.

e Veer talmodig og giv tid til at lytte.

Forsgg at anerkende og give plads til de
reaktioner der matte komme og se dem
ikke som "syge” eller unaturlige.




Inden din medarbejder starter

op pa arbejdspladsen

Mange medarbejdere er glade for at maerke
omsorg fra deres leder, nar han/hun kon-
takter dem. Andre giver udtryk for, at det
kan virke stressende, eller at de faler, at de
skal forsvare, at de stadig er i sorg. Derfor
ber du have en tydelig aftale med din med-
arbejder om, hvor ofte du kontakter ham/
hende, og hvad formalet med samtalen er.

Inden din medarbejder starter pa arbejde
igen, sa kan du med fordel have gjort dig
felgende overvejelser:

¢ Vil det give mening, at din medarbejder
kommer til et uformelt mgde et stykke
tid efter han/hun har mistet? Dette
afhaenger naturligvis af jeres relation.

e Hvordan vil du ga i dialog med din med-
arbejder om hans/hendes tilbagevenden?
Hvad kan du forvente, og hvilke gnsker
har din medarbejder? Husk, at det kan

veere sveert for din medarbejder at
meerke sine evner og begreensninger,
lige nar han/hun har mistet.

Du kan med fordel seenke kravene til din
medarbejders indsats og tilpasse dem
hans/hendes kapacitet.

Veer opmaerksom pa at der kan ga lang
tid, fer din medarbejder har tilpasset sig
sin situation og genfundet en balance i
hverdagen.

Hvis din medarbejder fortaeller om det,
som er sket eller om sit barn i det hele
taget, sa lyt. Du ma ogsa gerne selv
sporge ind. Selv flere uger, maneder og
ar efter.

Mind dig selv og dine @vrige medarbej-
dere om at mennesker i sorg generelt
kan vaere mere sarbare og maske ogsa
mere irritable i perioder, og at det kraever
mere talmodighed fra dig og dine gvrige
medarbejdere.




Til dig, som er kollega

Du kan maske komme i tvivl om, hvordan
du skal forholde dig, nar din kollega har
mistet sit barn, og maske har du svaert ved
at finde ud af, hvad du kan sige eller gore
for at stgtte din kollega bedst muligt i en
sveer tid.

Er jeres relation teet, sa er du formentlig
0gsa selv berort af situationen. Derfor er
det en stor hjzelp for bade din kollega og
dig selv, hvis du er klar til at tage godt
imod ham/hende pa arbejdspladsen.

Det kan du blive ved at gere dig nogle
overvejelser omkring, hvad du vil gere og
sige til din kollega, og hvordan du gnsker
at tage imod ham/hende.

“Da jeg skulle tilbage pa arbejde,
sa var jeg nervgs for, hvordan
mine kollegaer ville opfaere sig, og
om de maske ville lade som
ingenting. Men de fleste var rigtig
sgde til at fortzelle, hvor kede af
det de var pa mine vegne, og det
gjorde det lettere at veere pa
arbejde.”

— Mor

Sadan stetter du din kollega

Vis, at du ved det. Det veaerste, som
du kan gare, er at lade som
ingenting.

Tag gerne initiativ. Ofte har men-
nesker i sorg ikke overskud til at
tage kontakt.

Sperg din kollega direkte hvad
han/hun har brug for fra dig.

Hvis | er taette, sa kan du tilbyde,
at | kan tale sammen og/eller ga
en tur. Du kan ogsa komme forbi
med en blomst eller tilbyde din
hjaelp pa anden vis. Tag det ikke
personligt hvis dine tilbud bliver
afvist, men tilbyd din hjzaelp igen
pa et senere tidspunkt.

Husk pa, at din kollega kan bevaege
sig ind og ud af sorgen.

Du ma gerne vise din kollega, at
du selv er bergrt af situationen,
men lad din kollega veere i fokus.
Tal i stedet med dine gvrige
kollegaer eller dine venner/din
familie om dine egne reaktioner.

Giv kun gode rad, hvis du bliver
bedt om det.

Husk pa, at sammenligninger med
andre svaere situationer ikke er
hjeelpsomme.




Opstarten

Til dig, som har mistet

Det er meget forskelligt, hvordan foreaeldre,
som har mistet et barn, har det med at
skulle starte pa arbejde igen. Nogle er
spaendte og ser frem til at vende tilbage,
mens andre maerker en aengstelighed
omkring det.

Uanset hvordan du har det, sa er der
nogle overvejelser og forberedelser, som
du med fordel kan gere dig, sa din opstart
bliver sa god og balanceret som muligt.

“Min leder sagde til mig, at jeg
kunne holde fri, lige sa leenge jeg
havde brug. Samtidig lavede vi
en plan for at tale sammen under-
vejs. Det gav mig ro, og det var
meget vigtigt for min kone og
mig. Men det ville ikke ngdvendig-
vis vaere den bedste lgsning for
andre.”

— Far

Det kan veere en fordel at skabe overblik
over alle dine tidligere arbejdsopgaver.

Det kan du ggre ved at skrive dem ned, og
inddele dem efter hvor kraevende de er.
Giv dem f.eks. farverne gren, gul og rgd.

De opgaver, som du kan overskue
nu. Det er formentlig de rutine-

praegede og forudsigelige opgaver.

De opgaver, som du ikke kan klare
nu, men formentlig inden for naer-
meste fremtid. Her begynder du at
fa aleneansvar, og du kan udfere
mere komplekse opgaver. Du skal
stadig have mulighed for at ga til og
fra.

De opgaver, som du ikke kan klare
nu, men forventeligt pa laengere sigt.
Det er opgaver, som kraever megen
koncentration og/eller overblik, abne
og uspecifikke opgaver, opgaver med
mange samarbejdspartnere, korte
deadlines eller temposkift.

Et farveskema giver et godt overblik, og
det kan bruges som udgangspunkt for en
dialog med din leder om, hvornar de for-
skellige arbejdsopgaver kan/skal genind-
feres. For nogle kan det ogsa give mening
at fa et par nye og mere enkle arbejds-
funktioner i begyndelsen.
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For de fleste foreeldre i sorg er det ogsa en
god idé at starte op pa en eller anden form
for nedsat arbejdstid, f.eks. kortere og/eller
feerre dage.

Det kan ogsa vaere en god idé at have et
statusmeade din leder hver eller hver anden
uge. Her kan | tale om, hvordan det gar og
eventuelt justere planen. | kan benytte jer
af farveskemaet, hvis det giver mening.
Det er vigtigt, at du er aerlig omkring, hvad
du evner og dine behov for justering af
arbejdsopgaver.

Du ber vaere opmaerksom pa ikke at ga for
hurtigt frem, og at du ikke far presset dig
selv for meget. Det er bedre, at du nar at
kede dig en smule, for det kan veere tegn
pa, at du er klar til at patage dig mere krae-
vende arbejdsopgaver og/eller leengere
arbejdsdage.

Faldgruber

Det kan veere sveaert at vurdere, hvor meget
du kan klare, og hvad der overbelaster dig.
Mange kommer til at overvurdere, hvad de
kan magte i starten, fordi de falder tilbage
i gamle arbejdsvaner, og fordi de gerne vil
tilbage til tidligere praestationsniveau.

Derfor er det vigtigt, at du holder fokus p3,
hvad du magter lige nu, og ikke pa hvad du
plejede at kunne. Og sa er det vigtigt, at du
overholder dine nye graenser, for jo mere
det lykkes dig at blive inden for dem, desto
hurtigere vil du formentlig opleve, at dit
overskud stiger.

Omvendt sa vil der hgjst sandsynlig ga
laengere tid, for du er fuldt arbejdsdygtig,
hvis du overskrider dine graenser og gar
for hurtigt frem i forhold til arbejdsopgaver
og arbejdstid.



Til dig, som er leder

Det er ofte givet godt ud, at din medarbej-
der starter langsomt op — bade i tid og
med omfanget af arbejdsopgaver. Du bar
derfor afklare med din medarbejder, om
han/hun gnsker at starte pa nedsat arbejds-
tid, og hvad din medarbejder magter at
patage sig af opgaver.

Det kan veere en god idé at holde status-
meoder med din medarbejder hver eller hver
anden uge. Her kan | sammen tilpasse
arbejdsopgaverne, sa de afspejler din med-
arbejders ressourcer. Maske finder din med-
arbejder ro i, at der kun sjeeldent justeres i
opgaverne, eller maske kan de sendres oftere.

Det er vores erfaring, at medarbejdere,
som ikke presses til at yde mere end de er
i stand til, hurtigere bliver fuldt arbejds-
dygtige sammenlignet med dem, som ikke
felger egne behov.

Derfor er det vigtigt, at du bremser din
medarbejder, hvis du fornemmer, at han/
hun presser sig selv for hurtigt ud i flere/
nye opgaver. | bgr sammen finde en
passende balance.

Nogle medarbejdere har brug for lzengere
tid og mere ro til at finde sig til rette med
arbejdslivet igen, og de har derfor behov
for minimal forandring i arbejdsfunktioner
mv. Statusmederne kan i disse tilfeelde
bruges til at bevare en god kontakt mellem
jer, men optimeringen begr udskydes.

Fordi sorg bevaeger sig i bolger, sa ber du
ogsa veere forberedt p3, at din medarbej-

der kan have brug for at ga yderligere ned
i tid i perioder.

Du kan ogsa med fordel szette dig ind i
hvilke sorgreaktioner, som er naturlige, sa

du kan stgtte din medarbejder bedst muligt.

Du kan laese om naturlige sorgreaktioner
0g -symptomer i starten af denne pjece.

Det er ikke alle, som taenker over, at
symptomerne kan have med sorgen at
gere, men i stedet fgler de sig blot util-
straekkelige. Derfor kan det vaere en stor
stotte for din medarbejder, hvis du itale-
saetter de reaktioner/symptomer, som du
ser, for det viser, at du anerkender og ser
sorgen. Det kan ogsa spare din medarbej-
der for en sygemelding, hvis der bliver sat
ind med omsorg og eventuel professionel
hjeelp, hvis det er relevant.

“Jeg havde gennem hele op-
starten en rigtig god dialog med
min leder, og jeg folte at jeg
kunne veere zerlig omkring, hvad
jeg kunne og ikke kunne. Den
fleksibilitet som min leder viste
mig gjorde en kaempe forskel i
forhold til den falelse, som jeg
gik pa arbejde med.”

—Far

Du ber desuden veaere opmaerksom pa, om
der er nogle efterreaktioner hos dig selv
eller dine @vrige medarbejdere, som du
bor tage hand om.
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Til dig, som er kollega

Mange kan komme i tvivl om, hvordan de
skal forholde sig til kollegaen, og mange
oplever, at det er vanskeligt at finde ud af,
hvad de konkret skal gere eller sige for at
vise deres stgtte i en sveer tid.

“Jeg synes, at det var sveert at
vide, hvad jeg skulle sige til min
kollega, da han kom tilbage pa
arbejde, efter han havde mistet
sin sgn, og lige nu kan jeg heller
ikke huske, hvad jeg egentligt
sagde til ham. Men jeg kan huske,
at jeg havde lovet mig selv, at jeg
skulle sige noget til ham. Og sa
kan jeg huske, at jeg bagefter folte
en lettelse, og det tror jeg faktisk
0gsa, at min kollega gjorde.”

— Kollega

Men at traekke sig fra et menneske i sorg
foles ikke rart for nogen af parterne, og
det skaber ofte en afstand, som besvaer-
ligger arbejdet.

Alt afhaengig af hvor naer din relation til
din kollega er, sa kan du lade dig inspirere
af disse saetninger, som du kan sige til din
kollega:

e "Er der noget specielt, som jeg kan gore
for at hjzelpe dig?”

e "Jeg taenker pa dig.”
e "Jeg er her, hvis du far brug for mig.”

e "Hvis du @nsker at snakke om det, der
er sket, sa vil jeg meget gerne lytte.”

e "Hvis du fgler, at jeg glemmer, hvad du
har oplevet, s& mind mig om det.”

e "Jeg er virkelig optaget af, hvordan du
har det.”

e "Jeg vil gere mit bedste for at forsta,
hvordan du har det.”




De forste maneder efter opstart

Til dig, som har mistet og dig,
som er leder

Som tidligere naevnt er det afgerende, at
arbejdstiderne ikke er for hgjt sat fra start.
Det er bedre at begynde med fa timer og
sa ga op i tid end at starte med mange
timer og sa ga ned i tid.

Mentalt er det mere kraevende, og det er
selvfglgelig vigtigt, at overskuddet stiger,
og at der opstar sma successer fremfor
det modsatte.

Derfor kan det veere en god idé, at | be-
nytter jer af nogle konkrete arbejdstids-
skemaer, som kan hjzelpe jer til at plan-
lzegge opstartsperioden. Skemaerne giver
tilmed et godt overblik over den udvikling,
der sker, og skal selvfglgelig vurderes og
eventuelt justeres Igbende.

Nogle kan begynde med flere timer
ugentligt, hvis de vender tilbage til meget
velordnede og overkommelige arbejds-
vilkar. Andre har brug for fa timer et par
dage om ugen i opstarten. Seerligt ved
meget udadvendte aktiviteter kan det
opleves som kraevende at vende tilbage til
arbejdet.

“Det var virkelig hardt at vende
tilbage til arbejde, og isaer i be-
gyndelsen var jeg ret treet. Op-
gaver der fgr var rutine for mig,
kreevede lige pludselig meget
mere af mig. Men arbejdet gav
mig ogsa lidt struktur pa dagene,
0g noget jeg kunne at tage mig til
at lave. Og det var rart.”

— Medmor
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Forslag til den forste tid pa arbejdet
Det er vigtigt at have mulighed for at resti-
tuere i lpbet af ugen, og derfor bar der
veere en eller flere ugentlige fridage. Og
de bgr fastholdes sa laenge som muligt
under opstartsforlgbet.

Nar opgaverne begynder at blive "kedelige”,
sa er der formentlig mere overskud, og det
betyder, at opgaverne og ansvaret kan
udvides. Men husk at der stadig skal veere
energi til livet ved siden af arbejdet.

Det er meget individuelt, hvornar forseldre
i sorg oplever at vaere klar til at arbejde pa
fuld styrke igen. Derfor bar | holde meder
jeevnligt, sa | sikrer den bedst mulige
balance mellem ressourcerne her-og-nu
og arbejdsopgaverne.

Virksomhedspraktik pa egen
arbejdsplads

Det kan veere en mulighed at etablere et
virksomhedspraktikforlgb pa arbejds-
pladsen. Virksomhedspraktikken har det
formal, at give medarbejderen nogle andre
og mere skdnsomme arbejdsopgaver mod
at arbejdspladsen modtager gkonomisk
stette i den aktuelle periode (jf. Sygedag-
pengeloven, kap. 6, §13 c.)

Indholdet af opstartsforlebet bor tage

udgangspunkt i, at:

e opgavemaengden er tilpasset den ned-
satte tid.

e arbejdsdagen er planlagt sa struktureret
og forudsigeligt som muligt. Iseer den
forste maned ber planleegges i detaljer.

e der udarbejdes en konkret og afgraenset
liste over opgaver, som medarbejderen
er ansvarlig for. Listen kan evt. veere
tilgeengelig for andre kollegaer/ledere.

e medarbejderen starter med fa ansvars-
omrader, og gerne med opgaver som er
velkendte og rutinepraegede. Udskyd de
opgaver der kraever stor koncentration
nogle uger eller maneder.

Til dig, som er kollega

Det er vigtigt, at du fortseetter med at
veere bade stottende og professionel
lzenge efter, at din kollega har mistet, for
det bidrager til at normalisere arbejds-
dagen og livet for din kollega.

Det er individuelt, hvor meget kontakt og
hensyn en forzelder i sorg @nsker fra
kollegaer, men mange oplever, at stgtten
aftager efter 3-6 maneder. Maske er det
fordi, at mange tror, at sorgen forsvinder,
at den bliver glemt eller fordi de er usikre
pa, hvordan deres kollega reelt har det.

Du skal ikke veere bange for at rippe op i et
sar hos din kollega. Det vaerste er allerede
sket, og du kan ikke ggre det vaerre.

Fortsaet gerne med at spgrge ind til hvordan
din kollega har det, og omtal barnet ved
navn hvis din kollega ger det, og hvis han/
hun fortzeller om sit barn, eller om det
som er sket, sa Iyt.

Selvom der er gaet flere uger eller maneder
sa sperg ind til barnet, og til hvordan din



kollega har det - Og giv lidt ekstra omsorg,
hvis du maerker, at han/hun er mere stille
end normalt. Du kan ogsa invitere til sociale
arrangementer med de gvrige kollegaer
uden for arbejdstiden. Hvis | er taette kol-
legaer, sa kan du markere arsdagen, fod-
selsdagen eller andre mindedage med en
hilsen (hvis din kollega ogsa selv markerer
dagen).

Husk ogsa dig selv pa at mennesker i sorg
generelt er mere sarbare, og kan vaere mere
irritable i perioder. Det kraever mere
tdlmodighed fra dig.

Opsummering:

Hvad kan du ggre som

Det vigtigste, en leder og arbejdskollegaer
kan gere, er at skabe et arbejdsklima, som
tillader, at medarbejderen kan udvise forskel-
lige sorgreaktioner, og at han/hun har mulig-
hed for at have varierende arbejdskapacitet.

Mens lederen har hovedansvaret for at lede
0g igangsaette tiltag, sa vil effekten af til-
tagene veere afhaengig af kollegaernes del-
tagelse. Nogle tiltag vil veere formelle og
blive igangsat tidligt, mens andre vil veere
uformelle og indga i de daglige omgangs-
former, som ideelt set varer ved over tid.

| kan sikre den bedste stgtte ved sammen
at give opmaerksomhed og ved kontinu-
erligt at tilpasse og tilretteleegge arbejds-

“Der var engang en kollega, der
spurgte, hvordan jeg havde det,
for han havde syntes, at jeg
havde veeret lidt mere stille end
ellers hele dagen. Faktisk var jeg
bare meget koncentreret om en
arbejdsopgave, men hans om-

sorg og opmaerksomhed betgd

alligevel meget for mig.”

leder og kollega?

situationen i samarbejde med den medar-
bejder, som er i sorg.

Stottetiltag er meget vigtige, og de bor til-
retteleegges saledes, at medarbejderen
bade far mulighed for "at teenke pa noget
andet”, og tid til at tale om det der er
sveert, hvis han/hun har brug for det. Det
opnar | ved at udvise empati, respekt,
medmenneskelighed og omtanke.

Hvis du som leder eller kollega ser, at
dedsfaldet fortseetter med at slide meget
pa medarbejderen, sa anbefal ham/hende
at sage hjzlp.

Lad der ikke ga maneder for sa kan pro-
blemerne blive sveerere.
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Om Foraeldre & Sorg

| Foreeldre & Sorg tilbyder vi gratis terapeutiske samtaler til alle foreeldre, som har mistet
et barn op til 21 ar. Samtalerne afholdes af psykoterapeuter, der er specialiseret i sorg,
og Vi taler ofte med forzeldre om, hvordan de kan fa den bedst mulige genstart af deres
arbejdsliv.

Vores tilbud om samtaler gaelder ogsa for dig, som er leder eller kollega, og vi kan rad-
give dig i, hvordan du bedst muligt hjelper og stetter medarbejderen pa arbejdspladsen.
Hvis du ensker at benytte dig af vores tilbud om radgivning, sa kan du kontakte os
enten ved at ringe til os eller ved at sende os en mail.

Hjaelp os med at hjaelpe foraeldre i sorg

Bade som virksomhed og som privatperson kan du stgtte vores arbejde gennem dona-
tioner. Alle donationer - sma som store - er med til at sikre, at vi fortsat kan tilbyde
gratis terapeutiske samtaler til forzeldre i sorg — for ingen ma sta alene i sorgen.
foraeldreogsorg.dk/stoet-os

Tak for din stotte!

Foraeldre ¢ Sorg

Forzeldre & Sorg
Rymarksvej 1
2900 Hellerup

Telefon: 3961 2451
Vores telefontid er hverdage fra kl. 9 til 11 pa naer
tirsdag, hvor vi besvarer telefonen fra kl. 13 til 15.

E-mail: kontakt@foraeldreogsorg.dk
Web: foraeldreogsorg.dk

CVR-nr.: 16020648
Konto: 9884 — 104990
MobilePay: 51230
ﬁ Foreeldre og Sorg

foraeldreogsorg
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