GOTEBORGS

MO S PRIMA %

UNIVERSITET

Atergéng i arbete vid utmattningssyndrom

- en vagledning infér avstamningsmotet
Sammanstalld av Kristina Glise, Overldkare Institutet for stressmedicin

Patienten &r klar for arbetsdtergdng men har fortfarande restsymtom som uttréttbarhet,
somatiska symtom och kognitiv nedsattning som svarigheter att hdlla manga bollar i
luften, planera och utféra komplexa uppgifter, fokusera och bibehdlla uppmarksamheten,
férldangsammad. Energin racker enbart till begrdnsade aktiviteter. Okad stresskanslighet ar
vanligt och d&ven sma krav ger kraftiga stressreaktioner.

Narmaste chef ar central i rehabiliteringen genom mdjligheter till stdd och anpassning av
arbetet. Detta &r av avgérande betydelse fér en lyckad rehabilitering och hallbar
arbetsatergang. Vid avstamningsméte med patienten, Férsikringskassan, chefen och
lakaren ges information om patientens tillstdnd och vilket stéd den drabbade kan behéva den
forsta tiden vid arbetsatergang. Arbetets upplégg diskuteras och omfattningen, en
gemensam plan utformas. Med patientens medgivande informerar chefen
arbetskamraterna for méjlighet till stéd och hjélp pa arbetsplatsen under rehabiliteringen.

Successiv arbetsatergdng rekommenderas vid UMS. Arbetstréning 25 %, helst varannan
dag kan fungera i lindrigare fall. En helledig dag mellan arbetspassen brukar vara av
vérde for tillrdcklig dterhamtning. Vid allvarligare UMS rekommenderas start med s.k.
“social traning” 1-2 timmar 1-2 ggr/v i en lugn miljo utan krav. Detta fungera ofta bra och
gradvis kan belastningen &ka. Perioder av férsamring tillhér sjukdomen, dad bor aktiviteten
minska eller ligga kvar pa samma niva en tid. Rehabiliteringen dterupptas, arbetstidens
omfattning dkas gradvis, komplexiteten pd arbetsuppgifterna 6kar darefter.

o Bdrja med enkla definierade arbetsuppgifter, val avgransade i tid och
omfattning utan deadlines. Initialt kan det vara helt andra arbetsuppgifter an
de ordinarie.

o En sak i sdnder utan tidspress.
e Inte dator och mobil samtidigt.

o Lugn miljo, garna avskild arbetsplats, helst méjligheter att kunna stanga
dérren, hdga ljud och fér mycket intryck stor.

e  Mojlighet att kunna avbryta arbetet for vila.

e Overblickbara arbetsuppgifter genom veckoplanering.

e L3ngsamt dkande aktivitet som inkluderar arbetstidens omfattning och
déarefter komplexiteten pa arbetsuppgifterna.

U Regelbunden avstamning med arbetsledaren.
e  Stdédperson i arbetslaget som kan paminna om att halla tider och ta pauser.
° Uppfdljande avstamningsmoten vid behov.

e Isérskilt svara fall och vid konflikter kan samordningsinsatser med
Forsakringskassan och Arbetsféormedlingen vara av vérde. Patienten arbetstrénar pd
annan arbetsplats an den ordinarie, och &r tjanstledig fran sitt vanliga arbete. Efter
en tids arbetstraning kan atergang till den gamla arbetsplatsen évervégas, alt att
sbka nytt arbete.



