Returning
to Work

Social and Leisure Matters after Stroke:

@ Approximately 30 per cent of stroke survivors are below
q 60yearsold. “Canlreturntowork?” isa common question

raised by stroke survivors. To answer this challenging

question, we must first understand the effects of the

stroke, how it affects your ability to work, and its impact
on your return to work. It is essential to have adequate
rest to recuperate and regain your health before returning

to work. Here are some tips and resources available for
you and your family to help with this transition.

Starting this journey

Here are some points to consider:

Focus on what you can do.

Understand how changes in your physical abilities, thinking
and communication may affect you at work. Certain job tasks
may be difficult for you to do.

Fatigue, which is common after stroke, can
affect your ability to return to work.

The need for frequent rest breaks can make it difficult to
return to full-time work. Keep in mind that it can take a while
to regain your previous level of energy and activity tolerance.

Having insight and awareness into your —
capabilities.

—
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Some tasks may appear easier or harder than you think they
are. Discuss your plan to return to work with your doctor and
healthcare team. ]!_



Be prepared that you may not be able to return
to your previous job.

Depending on your current capability, you may or may not
be able to do the job you used to do. Discuss with your
employer if there are other options such as alternative work
arrangements such as shorter work hours or a change of job
scope.

Plan well and set a realistic goal.

Speak with your occupational therapist about your plan to
return to work, he/she can help to review your strengths,
weaknesses and functional ability and match them to the

requirements of the job.

Benefits of returning to work

Returning to work may be helpful to one’s recovery. It may improve your overall quality
of life.

Physical Social

Returning to work would require you Going back to work allows you to reconnect

to leave your home. Travelling to and with friends and colleagues. Interacting

from work helps you to remain physically with other people in the course of your

active. work provides a sense of social identity and
contribution.

Cognitive (thinking ability)

Being at work helps stimulate the brain Emotional
which may improve your concentration Although, it may be daunting at the
and memory. beginning, you can gradually build up
confidence and self-esteem as you regain

Financial independence through work.

Returning to work allows you to gain

some level of financial independence

and be able to contribute to your family’s
needs.




Getting Help

Discuss with your doctor, healthcare professionals and employer to develop a plan for your return
to work. Some steps to take:

p f—— Medical Clearance — Doctor

Speak to your doctor on your health status and fitness to

return to work.

Work Rehabilitation — Occupational Therapy

An Occupational Therapist can help to facilitate your return
to work by providing these services, as necessary:

) Assess your abilities and readiness to return to work

» Conduct Functional Capacity Evaluations and
pre-employment functional screens

» Optimise your work abilities through work conditioning

» Conduct work-site assessments and provide advice on job
and work-site modifications

) Facilitate transition back to work through liaising with your
doctor and employer to determine a suitable return to
work plan, as part of a return-to-work coordination service

Speak with your Employer

Talk to your employer about their openness to workplace
accommodations, such as phased return to work with
reduced/flexible hours, lighter duties, or physical workplace
adaptations. Discuss and re-evaluate job targets and goals to
better manage the expectation of your work performance.

Social Support

You may have to discuss with your family to make adjustments
and adapt to changes. Having family and friends to support
you on this journey is important for your wellbeing. You may

also consider community support for financial issues.



For more information and resources

BIZ/INK

Enabling Employment. Rebuilding Lives.

Website: www.bizlink.org.sg

Family Service
Centres (FSCs)

Bizlink Centre is a non-profit organization dedicated to
serving the disadvantaged individuals, in particular persons
with disabilities, through training and employment in
Singapore.

Bizlink's programmes provide a variety of soft skills and on-
the-job training that maximize opportunity for participants
to reach their fullest potential.

Family Service Centres (FSCs) are based in the community
to provide help and support to individuals and families in
need. They are staffed by social service professionals.

FSCs are located in HDB towns around Singapore, you may
visit the website below to find the FSC nearest to you.

Website: https://www.msf.gov.sg/dfcs/familyservice/default

SG ENABLE

SG Enable is an Agency dedicated to enabling persons
with disabilities. Some key functions of SG Enable include:

e Enhancing information and referral services for child
and adult schemes;

Administering grants and support to persons with
disabilities and their caregivers;

Improving transition management across different life
stages;

Enhancing employability add employment options for
persons with disabilities; and

Rallying stakeholder support in enabling persons with
disabilities.

* For Singapore Citizens and Permanent Residents only.

Website: https://www.sgenable.sg/ Hotline: 1800 8585 885




SPD (Serving People with Disabilities) is a local charity set
up to help people with disabilities of all ages to maximize
their potential and integrate them into mainstream society.

Through over 20 programmes including vocational training,
employment and social service support, SPD serve people
with physical, sensory and learning disabilities.

Website: http://www.spd.org.sg/ Hotline: +65 65790700

Workplace Safety and Health (WSH) Council works closely

with the Ministry of Manpower and other government
. WSHCOUNCIL agencie_s, the tri.pa.rtite partners, the inductry, apd

° professional associations to develop strategies to raise
e B o Hemith WSH standards in Singapore. One of its main functions is to
promote safety and health at work.

Tripartite Alliance
for Workplace
Safety and Health | !tisaninitiative to provide early intervention to help injured

workersregain theirwork ability and long-term employability
and ensure that they contribute to economic productivity
at the workplace. A hospital-based RTW coordinator is the
key liaison person between all the stakeholders.

Return To Work (RTW) Programme

Please refer to website for more information, list of
participating hospitals and contact numbers, and brochures.

Website: https://www.wshc.sg/ Email: contact@wshc.sg

Stroke Services Improvement

www.healthhub.sg/strokehub
Published in January 2020
Reviewed in March 2022

An initiative of the Stroke Services Improvement

(SSl) team in collaboration with all public
hospitals in Singapore.
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Kegiatan Sosial dan Masa
Lapang selepas Angin Ahmar:

Kembali Bekerja
Selepas Angin Ahmar

Kira-kira 30 peratus pesakit angin ahmar berusia di bawah

@ 60 tahun. “Bolehkah saya kembali bekerja?” adalah soalan

q yang biasa ditanya oleh pesakit angin ahmar. Untuk
menjawab soalan yang mencabar ini, anda harus terlebih

dahulu memahami kesan-kesan angin ahmar, bagaimana

ia menjejas keupayaan anda untuk bekerja, dan selepas

anda kembali bekerja. Rehat yang secukupnya untuk

proses pemulihan dan meningkatkan kesihatan anda
sebelum kembali bekerja adalah amat penting. Berikut

adalah beberapa nasihat dan rujukan untuk membantu
anda dan sekeluarga dalam peralihan kembali bekerja.

Memulakan perjalanan ini

Berikut adalah beberapa perkara untuk dipertimbangkan:

Fokus pada apa yang anda boleh lakukan.

Fahami bagaimana perubahan dalam keupayaan fizikal, berfikir
dan berkomunikasi boleh menjejas diri anda di tempat kerja.
Tugas kerja yang tertentu mungkin sukar untuk anda lakukan.

Keletihan yang biasa dialami selepas angin
ahmar boleh menjejas keupayaan anda untuk

kembali bekerja. ml
Keperluan untuk berehat secara kerap boleh menyukarkan L
anda untuk kembali bekerja sepenuh masa. Ketahuilah bahawa

ia mungkin akan memakan masa untuk kembali kepada tahap

tenaga dan toleransi aktiviti seperti dahulu. Z

Pemahaman dan kesedaran mengenai keupayaan e
anda. S— ’ |

Sesetengah tugas mungkin kelihatan lebih mudah atau lebih v
sukar daripada yang anda fikirkan. Bincang rancangan anda

untuk kembali bekerja dengan doktor dan pasukan penjagaan 1
kesihatan anda. ‘




Bersedia sekiranya anda tidak boleh kembali ke
pekerjaan lama anda.

Bergantung kepada kemampuan anda pada masa ini, anda
mungkin berupaya atau tidak berupaya melakukan kerja yang
pernah anda lakukan. Bincang dengan majikan anda jika
terdapat pilihan lain seperti aturan kerja alternatif seperti

waktu kerja lebih singkat atau perubahan skop kerja.

Rancang dengan baik dan tetapkan matlamat
P yang realistik.

Anda perlu berbincang dengan ahli terapi carakerja anda

‘ tentang rancangan anda untuk kembali bekerja. Mereka boleh

n membantu untuk menilai kekuatan, kelemahan dan keupayaan
anda dan memadankannya dengan keperluan pekerjaan.

Kelebihan kembali bekerja

Kembali bekerja boleh membantu proses pemulihan dan meningkatkan mutu kehidupan
anda selepas angin ahmar.

Fizikal

Kembali bekerja memerlukan anda
meninggalkan rumah anda. Perjalanan
ulang-alik ke tempat kerja membantu
anda untuk kekal aktif secara fizikal.

Daya Kognitif (keupayaan berfikir)

Berada di tempat kerja membantu
merangsangkan otak yang boleh
meningkatkan daya tumpuan dan
ingatan anda.

Kewangan

Kembali bekerja membolehkan anda
lebih berdikari secara kewangan dan
dapat menyumbang kepada keperluan
keluarga anda.

Sosial

Kembali bekerja membolehkan anda
berhubung semula dengan rakan-rakan
dan teman sekerja. Berinteraksi dengan
orang lain semasa bekerja memberi
anda identiti sosial dan peluang untuk

menyumbang.

Emosi

Walaupun pada mulanya mungkin

menakutkan, anda boleh meningkatkan
keyakinan dan harga diri anda secara
beransur-ansur sambil anda kembali
berdikari melalui bekerja.




Mendapatkan Bantuan

Bincang dengan doktor, pakar penjagaan kesihatan dan majikan anda untuk melakarkan rancangan

untuk anda kembali bekerja. Beberapa langkah yang perlu diambil:

-

Disahkan Sihat — Doktor

Bincang dengan doktor anda mengenai taraf kesihatan dan
kecergasan anda untuk kembali bekerja.

Pemulihan Kerja — Terapi Carakerja

Seorang ahli terapi carakerja boleh membantu memudahkan anda
kembali bekerja dengan menyediakan khidmat-khidmat berikut,
jika perlu:

»  Menilai keupayaan dan kesediaan anda untuk kembali bekerja

» Melakukan Penilaian Keupayaan Berfungsi (FCE) dan
pemeriksaan fungsi sebelum bekerja

» Meningkatkan kemampuan anda bekerja melalui penyesuaian
kerja

» Melakukan penilaian tempat kerja dan memberi nasihat
tentang pengubahsuaian pekerjaan dan tempat kerja

» Memudahkan peralihan untuk kembali bekerja menerusi
berhubung dengan doktor dan majikan anda untuk
menetapkan rancangan kembali bekerja yang sesuai, sebagai
sebahagian daripada khidmat penyelarasan kembali bekerja

Berbincang dengan Majikan anda

Bincang dengan majikan anda samada mereka terbuka untuk
mengubahsuai pekerjaan anda, seperti kembali bekerja secara
bertahap dengan waktu kerja yang lebih singkat/fleksibel, tugas
yang lebih ringan, atau pengubahsuaian fizikal kepada tempat
kerja. Bincang dan nilai semula sasaran dan matlamat kerja agar
anda dapat memenuhi jangkaan prestasi kerja anda.

Sokongan Sosial

Anda mungkin perlu berbincang dengan keluarga anda untuk
menyesuaikan diri dengan perubahan. Mempunyai keluarga dan
rakan-rakan untuk menyokong anda dalam perjalanan ini adalah
penting bagi kesejahteraan diri anda. Anda juga boleh
mempertimbangkan bantuan masyarakat bagi masalah kewangan.



Untuk maklumat lanjut dan rujukan

BIZ/INK

Enabling Employment. Rebuilding Lives.

Pusat Bizlink adalah sebuah pertubuhan bukan berasaskan
keuntunganyangkhas memberikan khidmatkepadaindividu
yang kurang bernasib baik, khususnya orang kurang upaya,
menerusi latihan dan pekerjaan di Singapura.

Program-program Bizlink menyediakan pelbagai latihan
kemahiran insaniah dan latihan di tempat kerja yang
memaksimumkan peluang untuk peserta mencapai potensi
mereka yang sepenuhnya.

Lelaman web: www.bizlink.org.sg

Pusat Khidmat
Keluarga (FSC)

Lelaman web: https://www.

SG ENABLE

Pusat Khidmat Keluarga (FSC) terletak di dalam masyarakat
untuk memberi bantuan dan sokongan kepada individu
dan keluarga yang memerlukan. la dikendalikan oleh pakar
khidmat sosial.

FSC terletak di kawasan perumahan HDB di sekitar
Singapura. Anda boleh lawati lelaman web berikut untuk
mencari FSC yang berdekatan dengan anda.

msf.gov.sg/dfcs/familyservice/default

SG Enable adalah pertubuhan untuk memperkasakan orang
kurang upaya. Beberapa fungsi utama SG Enable termasuk:

* Mempertingkatkan maklumat dan khidmat rujukan
untuk kanak-kanak dan orang dewasa;

Menguruskan geran dan sokongan kepada orang kurang
upaya dan penjaga mereka;

Memperbaiki pengurusan peralihan dari satu tahap
kehidupan ke tahap yang seterusnya;

Mempertingkatkan daya kerja dan pilihan pekerjaan
untuk orang kurang upaya; dan

Mengumpul sokongan pihak berkepentingan dalam
memperkasakan orang kurang upaya

Lelaman web: https://www.sgenable.sg/ Hubungi Talian: 1800 8585 885




SPD (Berkhidmat untuk Orang Kurang Upaya) adalah
sebuah perbadanan amal tempatan yang ditubuhkan untuk
s Serving people with membantu orang kurang upaya daripada pelbagai usia
disabilities since 1964 mencapai potensi mereka untuk  berintegrasis ke dalam

masyarakat.

Menerusi lebih daripada 20 program termasuk latihan,
pekerjaan dan sokongan khidmat sosial, SPD berkhidmat
untuk orang kurang upaya fizikal, deria dan mempunyai
permasalahan pembelajaran.

Lelaman web: http://www.spd.org.sg/ Hubungi Talian: +65 65790700

bekerjasama  dengan Kementerian Tenaga Manusia

WSHCOUNCIL (MOM), agensi-agensi pemerintah yang lain, rakan kongsi
. tiga pihak, industri, dan persatuan profesional bagi
e Satety s Health membangunkan strategi untuk meningkatkan piawaian
WSH di Singapura. Salah satu fungsinya adalah untuk

menggalakkan keselamatan dan kesihatan di tempat kerja.

: Majlis Keselamatan dan Kesihatan di Tempat Kerja (WSH)

®

Program Kembali Bekerja (RTW)

Ini merupakan inisiatif untuk menyediakan intervensi awal
untuk membantu pekerja yang tercedera membangunkan
semula keupayaan bekerja mereka dan daya kerja jangka
panjang, dan memastikan bahawa mereka menyumbang
kepada produktiviti ekonomi di tempat kerja. Seorang
Penyelaras RTW yang berpusat di hospital merupakan
penghubung utama antara semua pihak-pihak yang
berkepentingan.

Sila rujuk ke lelaman web untuk maklumat lanjut, risalah,
dan senarai dan nombor telefon hospital yang mengambil
bahagian.

Lelaman web: https://www.wshc.sg/ E-mel: contact@wshc.sg

Stroke Services Improvement

www.healthhub.sg/strokehub
Terbitan pada Januari 2020
Disemak semula pada Mac 2022

Satu inisiatif oleh Pasukan Peningkatan

Perkhidmatan bagi Angin Ahmar (SSI) dengan
kerjasama semua hospital awam di Singapura.
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