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et er mandag morgen og
din kollega mgder pa arbej-
de med lgbende nzse og

has stemme. Du sperger,
som den naturligste ting i
verden, om hun er blevet forkelet.

Forestil dig nu, at din kollega i ste-
det mgder pa arbejde i nedtrykt til-
stand eller med stress-symptomer.
Spergerduind til det? Naeppe.

Hele 75 pct. af den danske befolk-
ning vil gerne tale med deres kol-
leger om psykisk sygdom og tilbyde
deres stotte, men halvdelen eri tvivl
om, hvordan de skal ggre det. Det
viser en undersggelse, som Epinion
har foretaget for Landsindsatsen 'En
af os’, der har til formal at udrydde
tabuer og uvished om psykiske syg-
domme.

Ifplge undersggelsen er det ang-
sten for at komme til at sige noget
forkert, eller nervesitet for, hvordan
den syge kollega vil reagere, der af-
holder os fra at spegrge ind til ved-
kommende.

Tabu og manglende viden

»Det er svart for mange at tale om
noget, man opfatter som en sarbar-
hed eller en svakkelse hos sin kol-
lega. Der kan ligge en skamfuldhed
over at have en psykisk lidelse, der
ofte far os til at vige tilbage,« siger
Johanne Bratbo, der er psykolog og
projektlederi’En afos’.

Michael Danielsen, der er chef-
psykolog i Psykiatrifonden, mener,
at de tabuer, som omgiver psykiske
sygdomme, gor det svert for kol-

Knap hver tredje dansker har en kollega, der eger ller andre pirorende at vide,
er eller har vaeret psykKisk syg. Alligevel har vi k@;illYei ﬁi‘fﬁ?ﬁ?ﬁ?{@ﬁ;@%ﬁ%

sveert ved at tale om psykiske sygdomme — Fodeov o Kommer e el

saerligt pa arbejdspladsen o e et
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hornene og sige: 'Jeg vil rigtig gerne
hjeelpe dig, men jeg ved ikke hvor-
dan. Jeg haber, det er okay, at jeg si-
ger det, si lader vi veere med at sige
noget,«siger han.

Alle har et ansvar

Men faktisk kan din velmente tilba-
geholdenhed forvaerre din kollegas
psykiske tilstand. Hvis vedkom-
mende merker, at du trekker dig,
eller bliver usikker pa, hvordan du
skal opfare dig overfor ham, kan det
forsteerke hans negative tanker og
forleenge hans sygdomsperiode.

Netop derfor er det vigtigt, at ska-
be abenhed om psykiske sygdom-
me pa alle danske arbejdspladser.

»En femtedel af den danske be-
folkning vil pé et tidspunkt blive
ramt af psykisk sygdom. Derfor er
det altafgerende, at man forholder
sig til, at det kan ske pa alle arbejds-
pladser, og at man tager sin del af
ansvaret,«siger Johanne Bratbo.

Kulturen pa en arbejdsplads og
graden afdbenhed har en afggrende
betydning for, om man tgr tale med
sin kollega om psykisk sygdom, og
for, om ansatte med en diagnose tgr
forteelle om den.

»Ledere har en meget stor betyd-
ning for at markere en kultur. Hvis
de gar forrest og giver udtryk for, at
deres dor star dben, og at man kan
tale om tingene, vil det vaere en stor
lettelse,« siger Johanne Bratbo.

Tali et sprog,alle forstar

Foruden abenhed i ledelsen, me-
ner Michael Danielsen, at en vigtig
del af at aftabuisere psykiske syg-
domme pa danske arbejdspladser
erat tale om dem i et hverdagssprog.

»Skal vi skabe mere dbenhed, bar
vi tale om psykiske sygdomme som
noget, der eksisterer. Det er noget,
som rammer mennesker alle steder,
vi bliver ngdt til at droppe de kryp-
tiske leegebegreber og tale i et sprog,
som alle forstér.«

GUIDE

Fem gode rad til
kolleger til en psyKisk sya:

1. Veaer direkte
Sig det, som det er. Forteel, at du er bekym-
ret og hvorfor.

2.Veer rlig

Veer ikke bange for at sige noget forkert.
Tavshed og isolation er vaerre. Indrem, hvis
du synes, det er sveert at snakke om eller
forsta.

3. Veaer nysgerrig
Veer nysgerrig og sperg ind til, hvordan din
kollega har det. Lyt, vis interesse og tilbyd
din stette og hjzelp.

4. Givikke op

Lad veere med at traekke dig, hvis du bliver
medt med en afvisning. Det er en helt nor-
mal reaktion. Fortzel din Kollega, at du er til-
gaengelig, hvis der er brug for en snak eller
hjzelp.

5.Sagviden

Feler du, at du mangler viden, kan det give
en ekstra sikkerhed at sege viden om emnet
pa internettet. Det hjzelper ogsa med at skKil-
le fordomme fra fakta.

Kilde Johanne Bratbo, psykolog og projektleder i ’En af 0s'.

Fem gode rad til
ledere for en psyKisk syg:

1.Varaben

Tal hejt om, at det er muligt bade at vaere fy-
sisk og psyKisk syg. Det er lettere at bede
om hjzelp pa et tidligt tidspunkt, hvis ledel-
sen pa forhand har meldt ud, at der vil blive
taget hensyn.

2. Handling bag ordene

Fokus pa psvyKisk trivsel er vigtigt. Medarbej-
dere kan lettere rumme en Kollega, der har
det psyKisk darligt, hvis de oplever, at der
ogsa bliver taget hensyn til, hvordan de selv
trives.

3. Informér kollegerne

Meld abent og Klart ud, hvilke opgaver det
er aftalt, at den syge Kollega kan handtere,
0g hvilke hensyn der tages, for at arbejdet
kommer til at fungere. Det Kan f.eks. vaere
kortere arbejdstid eller &ndrede arbejdsop-
gaver.

4. Aftal hvad der skal

meldes ud

Aftal med medarbejderen, hvad der skal
meldes ud til hvilke kolleger og samarbejds-
partnere. Tag en snak med medarbejderen
om, hvad han eller hun har brug for, at Kolle-
gerne ved.

5. Fokusér pa kompetencer og styrker
Mennesker med psykKiske lidelser er perso-
ner med kompetencer, der pa grund af en
sygdom har brug for szrlige hensyn. Men
det har stor betydning at blive medt som en
kollega med kompetencer.
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'Svygdommen er en del
af min identitet’

Mads Trier-Blom, 42 ar.

o Fik diagnosen bipolar affektiv
lidelse i 2004.

e Uddannet fysioterapeut.

@ Ansat i psykiatrien i Region Sjzel-
land, hvor han bl.a. holder foredrag
om, hvad det vil sige at veere bipo-
lar affektiv.

e Medlem af radet for psyKisk sarba-
re pa arbejdsmarkedet og bestyrel-
sesmedlem i DepressionsForeningen
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ar den 42-arige Mads Trier-
Blom skal fortelle om sin
diagnose, beder han folk
forestille sig et maleband,
der gar fra ét til ti.

Tallene fire til syv repraesenterer
det spendingsfelt, som personer
uden psykiske sygdomme kan be-
finde sig i. Hvor fire er folelsen af
sorg og syv er eufori og forelskelse.

Resten af malebandet repraesen-
terer spendingsfeltet, som personer
med bipolar lidelse bevager sig mel-
lem. Alt fra fire og nedefter er for-
skellige grader af depression, hvor
man nedvurderer sig selv, er trist og
foler, at alt er hdblgst. Alt fra otte og
opefter er grader af mani, hvor man
er overaktiv, rastlgs og ufokuseret,
hvor man overvurderer sig selv og
handler uansvarligt.

Mads Trier-Blom er blevet god til
at forklare sin diagnose — han har
nemlig altid talt &bent og erligt om
den. Ogsa pasin arbejdsplads.

»Jeg har mange egenskaber i kraft
af min psykiske sygdom, som ggr,
at jeg er mig, og at jeg agerer ander-
ledes pa mit arbejde, end jeg havde
gjort, hvis jeg ikke havde denne her
diagnose. Sygdommen er en del af
min identitet. Derfor ser jeg det som
min mission at sprede &benhed om
den.«

Fordommene
Mads Trier-Blom blev uddannet fy-
sioterapeuti 2000 og arbejdede som
sadan indtil 2010, hvor han blev al-
vorligt syg. I 2013 besluttede han sig
for at stoppe som fysioterapeut og
valgte i stedet at arbejde i psykiatri-
en, hvor han kan bruge sin diagnose
som en kompetence.

Men bade som fysioterapeut og i
psykiatrien har han veret aben om
sin diagnose. Et valg, han aldrig har

fortrudt. Heller ikke selvom han af
og til er blevet mgdt med fordom-
me.

»Folk har en forventning om, at
fordi jeg har en sygdom, sa ma jeg
vaere pa en bestemt made. Men jeg
synes, de er undskyldt, for hvordan
skulle de vide bedre, nar psykiske
sygdomme ikke er noget, vi taler
om? Derfor ser jeg det som en pligt,
at heelde viden i hovedet pa folk, nar
lejligheden byder sig. Jeg foler pa en
eller anden made, at jeg har et an-
svar for at korrigere folks forstdelse
af hvordan det kan veere at have en
bipolarlidelse.«

Styr pa det

Han har efterhanden veret syg i sa
mange ar, at han er afklaret med
sin diagnose og har mange ord til at
kunne forklare, hvad den gar ud pa.
Selv fornemmer han, at det gor det
lettere for folk omkring ham at vide,
hvordan de skal agere.

»De bliver trygge, nar de herer, at
jeg har en sygdom, men tilsynela-
dende har styr pa det. Hvis jeg kom-
mer til mine kolleger og siger, jeg har
det sddan og sddan og har brug for
bestemte hensyn, s giver jeg dem
noget handgribeligt at arbejde med,
samtidig med at jeg forteller dem,
hvordan jeg har det.«

Selvom Mads Trier-Blom selv er
meget dben om sin diagnose, har
han forstaelse for, at det ikke ned-
vendigvis er alle med en psykisk
sygdom, der er Kklar til at &bne op.

»Det ggr ens liv meget lettere, hvis
man ikke skal ga og skjule sin syg-
dom, men det vigtigste er, at man
selv er afklaret med det. Men min
erfaring er, at nr man viser folk til-
lid, sa er de ogsa tilbgijelige til at leve
optilden.«



Jeg var hunderaed for at
miste mit arbejde’
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gr 47-arige Mette Hartmann

Nielsen blev alvorlig syg, var

hun ansat som psykiatrisk sy-

geplejerske — et arbejde, som

hun var glad for og dygtig til.
Desverre oplevede hun, at psykia-
trien ikke var lige sd omfavnende over
for medarbejdere med psykiske syg-
domme, som den var over for patien-
ter.

»Jeg var bange for at forteelle sand-
heden om min psykiske sygdom,
for jeg var hunderaed for at miste mit
job.«

Derfor holdt hun sin diagnose
skjult. Nar hun meldte sig syg, be-
grundede hun det med influenza el-
ler halsbeteendelse, i stedet for at sige
det, som det var: At hun havde en psy-
kisk sygdom og var inde i en periode,
hvor hendes depression eller angst
fyldte ekstra meget.

Mette Hartmann Nielsen havde
nemlig med egne gjne set, hvordan
det blev modtaget, nar der blev abnet
op og talt @rligt om psykiske sygdom-
me.

P4 et tidspunkt havde hun en kol-
lega, der ogsa dejede med sveer de-
pression. Kollegaen var fagligt staerk
og dygtig til sit arbejde, men da hun
fortalte om sin diagnose, var der in-
gen, der spurgte hende, hvordan hun
havde det, hvad hun teenkte om frem-
tiden, eller hvordan de kunne hjalpe
hende.

»Der var snak i krogene. Folk sagde
en masse negative og stigmatiserende
ting, som at hun sikkert ikke kunne
passe sit arbejde leengere, og at man
nu skulle til at tage ekstra hensyn til
hende,« siger Mette Hartmann Niel-
sen og tilfgjer:

»Jeg var bange for at fortalle sand-
heden om min psykiske sygdom. Jeg
havde jo set, hvad min kollega fik ud
afatvere arlig.«

Pa trods af iheerdige forseg pa at
skjule sin sygdom er sandheden altid
kommet frem. Flere af de arbejds-
pladser, som Mette Hartmann Niel-
sen har veret ansat pa, har nemlig
krevet, at hendes sygdomsforlgb
blev dokumenteret med leegeerklae-
ringer — noget som gjorde det umu-
ligt at skjule den sande grund til sy-
gefraveeret.

Negativt selvbillede

Praecis som hun havde frygtet, blev
den 47-arige sygeplejerskes sygdom
hverken modtaget med dbent sind
eller &bne arme. Hele fire gange er
hun blevet opsagt pd grund af sin
sygdom. Oplevelser, som bidrog til
hendes negative selvbillede og gjor-
de det svarere for hende at fa bugt
med sygdommen.

»Nar man er svert deprimeret,
som jeg har veret, er man adt op
af darlig samvittighed.
Man foler ikke, at man
slar til nogen steder, el-
ler at man bidrager med
noget godt. Nar det in-
direkte bliver bekraeftet
fra arbejdspladsen, bli-
ver de tanker forstaerket
—det samme ggr ens de-
pressive symptomer.«

Sveaertatfajob

Mette Hartmann Nielsen har veret
pensionist siden 2008, men de sidste
fem ar har hun forseggt at komme til-
bage pa arbejdsmarkedet. Hun har
faet det bedre og foler sig klar til at
arbejde pé deltid. Men det har vist sig
at veere vanskeligt — i hvert fald hvis
hun gnsker at komme tilbage i jobbet
som psykiatrisk sygeplejerske.

For et par ar siden tog hun kontakt
til oversygeplejersken pa det sygehus,
der 13 teettest pa hendes bopel. Hun
skrev i en ansggning, hvad hun kom
med fagligt, hvem hun var som men-
neske, hvad hun kunne tilbyde, og sa

Mette Hartmann Nielsen, 47 &r

o Fik diagnosen depression og angst i 1998. Blev
i 2004 diagnosticeret med tilbagevendende sveer
depression

e Uddannet sygeplejerske med speciale i psykKiatri

o Er pensionist, men ensker at vende tilbage pa ar-
bejdsmarkedet pa deltid

brugte hun et par linjer pa at fortzelle,
at hun selv havde varet syg, men at
hun var velbehandlet og stabil og
havde det godt.

Mette Hartmann Nielsen fik al-
drig svar pa sin ansggning, pa trods
af at hun vidste, at man manglende
vikarer pa det pageeldende sygehus.

Hun besluttede at pille afsnittet
om sin sygdom ud og sende selvsam-
me ansggning og cv til afdelingssy-

geplejersker pa selvsamme hospital
ogblev kaldt tiljobsamtale.

»Nar jeg efterfolgende har sggt job,
har jeg pillet de setninger ud, hvor
der star, at jeg har veeret syg. Jeg har
sendt ngjagtig den samme anseg-
ning med ngjagtig det samme cv, mi-
nus de tre linjer, hvor jeg fortaellerom
min sygdom, og sa er jeg blevet kaldt
til samtaler og har faet tilbudt job.
Detsynes jeg er tankevaekkende.«
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'Mine paranoide tendenser bliver
elsket vaK af mine Kolleger

Julie Laurs Bundgaard | jubu@bt.dk
Foto privat

ender du folelsen af at traede
ind i et rum, og alle stopper
med at snakke? Straks far du
folelsen af, at de snakkede om
dig, og at det ikke var noget
paent, de sagde.
Inderst inde ved du godt, at det er
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e Uddannet paedagog

indbildning. Men for 48-drige Lise-
Lotte Vejen-Jensen er tankerne sa
virkelige og overbevisende, at hun
ikke kan skyde dem til side. De fyl-
deralt.

I 2002 fik hun diagnosen para-
noia skizofreni, som betyder, at hun
i sociale sammenhange kan blive
usikker og misteenksom overfor an-
dre. Pa hendes job kommer det til

Lise-Lotte Vejen-Jensen, 48 ar
@ Fik i 2002 diagnosen paranoia skizofreni

@ Arbejder pa et bosted for handicappede

udtryk i, at hun foler, at hendes kol-
legaer taler om hende bag hendes
ryg, fordi de ikke kan lide hende.

For hende er det derfor altafga-
rende, at hun kan vere dben om
sin diagnose og konfrontere sine
kolleger, nar tankerne bliver for di-
straherende til, at hun kan udfore sit
arbejde.

»Nar tankerne fylder for meget,
sperger jeg ligeud mine kollegaer:
'Gik I ud og lukkede dgren, fordi I
skulle sige noget om mig, jeg ikke
matte vide, « siger Lise-Lotte Vejen-
Jensen.

At have en plads

Fordi den 48-drige paedagog helt fra
begyndelsen har veret aben om sin
diagnose, ved hendes kolleger, hvor-
for hun reagerer, som hun gor, og
hvordan de skal héndtere situatio-
nen.

»Der bliver ikke set skaevt til mig,
og der er ingen, der
teenker: 'Hvad blan-
der du digi det for?
Folk forstar godt,
at det er min syg-
dom, der spiller mig
et puds, og de gar,
hvad de kan, for at
passe pa mig« siger Lise-Lotte Vejen-
Jensen og tilfgjer:

»De paranoide tendenser, jeg har,
far ingen plads. De bliver elsket veek
af mine kolleger, som aldrig giver mig
grund til at tro, at de ikke kan lide
mig. De er opmerksomme pa at aner-
kende migogvise, atjeg har en plads.«

Den 48-arige padagog er klar over,
atdetikke erlige nemt foralle, at vaere
abne om deres diagnose.

Selv er hun ansat pa en arbejds-
plads, hvor der skal vaere plads til alle,
ligegyldigt hvilke skeevheder de har.
Arbejdede hun et sted med mindre
dabenhed, er det ikke sikkert, at hun
havde talt sd bramfrit om sygdom-
men.

»Jeg er heldig, at jeg arbejder inden
for det felt, jeg gar. Hvis jeg havde sid-
det pa kontor, hvor jeg kunne meer-
ke, at mine kolleger blev forlegne og
ikke kunne snakke om det, sa ville
jeg meget hurtigt klappe i og holde
min sygdom for mig selv.«

Diagnosen Kostede jobbet
Lise-Lotte Vejen-Jensen har oplevet
pa egen krop, at det kan give bagslag
at vaere erlig og dben om sin diag-
nose.

For hun begyndte pa sin nuve-
rende arbejdsplads, var hun ansat pa
et plejehjem, hvor hun var glad for at
vere, indtil der blev ansat en ny le-
der, der ikke kunne forholde sig til, at
hun var syg. Det endte med, at hen-
des diagnose blev brugt som grund-
lag for at opsige hende.

»Det var dybt krenkende. Min
davarende leder mente, at min syg-
dom fyldte for meget i arbejdet. Det
gjorde mig paranoid, og jeg blev
kastet direkte tilbage i de tanker,
der fortalte mig, at det er mig, der er
noget galt med — at det er mig, der er
problemet.«

Selvom det var en ubehagelig tid,
kan Lise-Lotte Vejen-Jensen se til-
bage pa den og blive mindet om,
hvor glad hun er for sin nuvarende
arbejdsplads.

»Jeg foler mig sd ydmyg og heldig.
Det var surrealistisk, at man kan ga
fra at teenke, det er nok sadan, ar-
bejdsmarkedet er for folk med psy-
kiske sygdomme, til at komme ud pa
en arbejdsplads, hvor man meerker
opbakning.«



