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Netz psychische Gesundheit

Meine Entscheidung zur Wiederaufnahme der Arbeit

Mein Weg zuriick ins Arbeitsleben
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Bin ich
soweit?

i

Welche Méglichkeiten

habe ich und wie starte ich?
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Wo kann ich mich
beraten lassen?

.

Fragen Sie sich:

Wie sehr belastet es mich, tiber
die Aufnahme von Arbeit
nachzudenken?

Bin ich noch sehr mit meiner
Krankheit beschaftigt?

Habe ich sehr hohe
Leistungsanforderungen an
mich?

Es helfen hier:

Gesprach mit
Vertrauenspersonen
(Angehorige, Freunde),
Selbsthilfe, Beratungsstellen
Gesprach mit Behandlern

Alte Arbeitsstelle, gleiche Arbeit
Alte Arbeitsstelle, andere Arbeit
Neue Arbeitsstelle, gleiche Arbeit
Neue Arbeitsstelle, andere Arbeit
Fortbildung, andere Ausbildung
Mini-Job

Ehrenamtliche Tatigkeit
Berufliche Rehabilitation

Arbeit in Werkstatt fir Behinderte
Berentung

Vollzeit, Teilzeit

Stufenweise Wiedereingliederung

Beim Verantwortlichen fiir
Wiedereingliederung in meinem
alten oder demneuen
Unternehmen

Integrationsfachdienst
Selbsthilfe

Unabhéngige Patientenberatung
Hausarzt

Facharzt

Psychotherapeut
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Die nachfolgende Ubersicht soll Sie dabei unterstiitzen, Ihre Wiinsche
und Vorstellungen zur Wiederaufnahme der Arbeit fir sich selbst
einzuordnen. Sie soll Ihnen helfen, sich klar zu werden, wo Sie selbst
Ilhre Schwerpunkte setzen méchten.

Nehmen Sie sich Zeit und wenn Sie das wiinschen, ziehen Sie eine
Person ihres Vertrauens hinzu. Das kann |hr Arzt oder Therapeut sein,
jemand aus Ilhrem persénlichen Umfeld oder eine Person, die fir eine
Wiedereingliederung in das Berufsleben verantwortlich ist. Wichtig ist,
dass lhre Vertrauensperson Sie nicht unter Druck setzt oder lhre
Entscheidung in eine Richtung lenkt, die Sie nicht mdchten.

Kleine Hilfe:

Wenn Sie Uberlegen, was flr oder gegen die Grinde lhrer
Entscheidungsmoglichkeit spricht, kbnnen Sie in der Spalte ,Wie
wichtig ist das?“ jedes lhrer Argumente mit Sternchen markieren.
Etwa so:

* Nicht wichtig fiir mich * * Na ja, geht so

* % % Dieser Grund ist sehr wichtig fur mich.
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Arbeit und Was spricht daftir? Wie wichtig  Was spricht dagegen? Wie wichtig
Arbeitgeber ist das? ist das?

Kehre ich wieder an
meinen alten
Arbeitsplatz mit den
gleichen
Arbeitsaufgaben
zurtick?

Lasse ich mich bei
meinem alten
Arbeitgeber an eine
andere Stelle
versetzen?

Mdchte ich bei einem
neuen Arbeitgeber die
gleiche Arbeit
verrichten wie bisher?

Mdchte ich bei einem
neuen Arbeitgeber eine
andere Tatigkeit
ausuiben?
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Uberlegungen
zur Arbeitszeit

Was spricht daftir? Wie wichtig  Was spricht dagegen? Wie wichtig

ist das? ist das?

Nehme ich eine
Vollzeitbeschaftigung
auf?

Nehme ich eine
Teilzeitbeschaftigung
auf?

Versuche ich es mit
einer stufenweisen
Wiedereingliederung?
(Wahrend dieser Zeit
sind Sie weiter
krankgeschrieben.)
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Uberlegungen zu
Alternativen

Was spricht dafuir? Wie wichtig  Was spricht dagegen? Wie wichtig

ist das? ist das?

Arbeite ich erst einmal
in einem Mini-Job, um
meine Belastbarkeit zu
testen?

Soll ich eine Weiter-,
Fortbildung oder
andere Ausbildung
machen?

Brauche ich eine
berufliche
Rehabilitation?

Kommt eine Arbeit in
einer Werkstatt fir
Behinderte fiir mich
infrage?

Versuche ich es erst
einmal mit einer
ehrenamtlichen
Tatigkeit?

Kommt fur mich eine
Berentung infrage?
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Sie haben allein oder mit einer Vertrauensperson alle Méglichkeiten durchgespielt. Sie haben tGberlegt, was aus lhrer Sicht flr oder gegen
die verschiedenen Mdglichkeiten spricht. Sie haben Uberlegt, wie wichtig die einzelnen Argumente fir Sie sind. Das und Ihr Bauchgefunhl

kénnen Ihnen helfen, jetzt eine gute Entscheidung zu treffen.

Um ganz sicher zu gehen, beantworten Sie sich selbst bitte noch die folgenden Fragen:

Sind mir Vor- und Nachteile der einzelnen Mdglichkeiten zur Wiederaufnahme der Arbeit klar? (Ja® [ONein$
Ist mir ist klar, welche Vor- und Nachteile fir mich am wichtigsten sind? [0 Ja® O Nein $
Habe ich ausreichende Unterstiitzung und Begleitung bei meiner Entscheidung erhalten? [0 Ja® O Nein $
Habe ich das Gefiihl, dass ich jetzt fiir mich die richtige Entscheidung treffen kann? OJa®© ONein®
Kann ich meine Entscheidung ohne dufReren Druck treffen? O Ja®© O Nein N
Wenn Sie sich unter Druck gesetzt fihlen: Sdhe meine Entscheidung ohne diesen Druck anders aus? Ja® [ Nein LY
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