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Bipacksedel sjukskrivning

Om du har blivit sjukskriven ar det viktigt att kdnna till att sjukskrivning kan ha effekter
som inte ar gynnsamma for din aterhamtning. Vid sjukskrivning kan den vanliga
strukturen pa dagen forsvinna. Det ar Iatt hant att den som ar sjukskriven vander pa
dygnet, inte kommer ut eller ater pa oregelbundna tider. Det finns ocksa en risk for att
man dricker mer alkohol eller réker mer an vanligt. En langre tids sjukskrivning kan
leda till passivitet och isolering. Du kanske inte vagar rora pa dig eller tréna som vanligt
och det kan finnas oro for hur det ska ga att komma tillbaka till arbetet eller annan
ordinarie sysselsattning. Den sjukskrivne kan ocksa kanna obefogade skuld- och
skamkanslor mot arbetskamrater och familjemedlemmar.

Saker du kan gora for att underlatta din aterhamtning

e Behall dina rutiner: FOrsok att ga upp i tid pa morgonen och behall dina
vardagliga rutiner. At frukost, lunch och middag pa regelbundna tider.

e Vistas utomhus varje dag: Férs6k om mdjligt att komma ut en stund varje dag.

e Fokusera pa det du gillar: Gor saker som du tycker om och mar bra av, som din
hobby eller att prata med nagon som ar viktig for dig.

e Var fysiskt aktiv: Var aktiv i den man ditt tillstand tillater. Fysisk aktivitet hjalper
mot stress, sdomnproblem och nedstamdhet.

e Planera in tid for aterhamtning: Planera in regelbundna stunder for
aterhamtning.

e Undvik alkohol och tobak: Alkohol och tobak kan férsamra ditt halsotillstand.

¢ Hall kontakt med arbetet: Om du har ett arbete, hall regelbunden kontakt med
dina arbetskamrater och din chef. Planera for hur det kan se ut nar du ska bérja
arbeta igen, aven om det inte ar dags annu.

e Delta i din rehabilitering: For att din rehabilitering ska bli s& bra som mogjligt ar
det viktigt att du deltar i planeringen kring din sjukskrivning och aktivt deltar i
rehabiliteringen.

Bra att veta om sjukskrivning

Det ar bara om du har en sjukdom eller skada, som begransar din formaga att
arbeta i din ordinarie sysselsattning, som sjukskrivning kan bli aktuell. Svara handelser
i livet, konflikter pa arbetet och liknande kan gora att du mar daligt, men ar oftast inte
skal for sjukskrivning.

e Vid sjukskrivning bedémer lakaren hur din sjukdom paverkar din fysiska och
psykiska férmaga och hur det paverkar din formaga att arbeta i din ordinarie
sysselsattning. Som ordinarie sysselsattning rdknas exempelvis anstallning,
egenforetagare, studerande, foraldraledig, arbetssokande, deltagande i
arbetsmarknadspolitiskt program etc. Det ar darfor viktigt att du utforligt berattar
om dina arbetsuppgifter och din arbetssituation for din lakare.

o Ett Idkarintyg ar ett medicinskt underlag for att din arbetsgivare eller
Forsakringskassan ska kunna bedéma din ratt till ersattning. Lakarintyget i sig ar
ingen garanti for att din arbetsgivare betalar sjuklon eller att Forsakringskassan
beviljar sjukpenning. Om du har fragor om din ratt till ersattning ska du prata med
din arbetsgivare eller Forsakringskassan.
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Om du ar anstalld bedémer Forsakringskassan din arbetsférmaga olika beroende
pa hur lange du har varit sjukskriven. Det har kallas for rehabiliteringskedjan. Du
hittar mer information om rehabiliteringskedjan pa Forsakringskassans
webbplats; forsakringskassan.se

For att ta reda pa hur Férsakringskassan beddmer din arbetsférmaga om du ar
arbetssOkande, egenféretagare, studerande, foraldraledig, vid behovsanstalld
eller deltagare i ett arbetsmarknadspolitiskt program kan du Iasa mer pa
Forsakringskassans webbplats; forsakringskassan.se

Viktigt att tanka pa

Glém inte att gdra en sjukanmalan

o Har du en anstallning sjukanmaler du dig till din arbetsgivare dag 1. Det
ar arbetsgivarens skyldighet att sjukanmala dig till Forsakringskassan om
du ar sjuk i mer an 14 dagar, men det kan vara bra att paminna
arbetsgivaren om detta.

o Ardu arbetssdkande, student, egenféretagare, foraldraledig eller anstalld
utan sjuklén sjukanmaler du dig till Férsakringskassan dag 1.

o Deltar du i ett arbetsmarknadspolitiskt program sjukanmaler du dig till
Arbetsférmedlingen dag 1. Las mer pa Arbetsférmedlingens webbplats;
arbetsformedlingen.se

Du kan bara ans6ka om sjukpenning efter att en sjukanmalan har kommit in till
Forsakringskassan.

Information och beslut som du far fran Forsakringskassan gar inte till din lakare.

Din arbetsgivare ar skyldig att se éver méjligheterna till arbetsanpassningar, sa
att du kan komma ater i arbete dven om du inte ar helt aterstalld. Prata med din
chef och ta vid behov hjalp av ditt fackférbund. Fraga din chef om
Foretagshalsovarden behover kopplas in.

Din lakare ansvarar for att ta fram en medicinsk sjukskrivnings- och
rehabiliteringsplan tillsammans med dig. Din arbetsgivare ska tillsammans med
dig ta fram en arbetslivsinriktad rehabiliteringsplan for atergang i arbete senast
dag 30 i sjukperioden (om du férvantas vara sjukskriven i minst 60 dagar).

Beratta for din lakare om du upplever att du behdver stdd i dina kontakter med
arbetsgivare, Arbetsférmedlingen, Forsakringskassan eller kommunens
socialtjanst.

Du kan alltid sjalv avbryta din sjukskrivning och ga tillbaka till din ordinarie
sysselsattning. Informera da Férsakringskassan.

Via 1177.se kan du lasa, skriva ut, spara och skicka vidare dina lakarintyg.

Mer information
Du maste sjalv ta reda pa vilka regler som galler nar du ar sjukskriven.

Pa Forsakringskassans webbplats forsakringskassan.se finns det uppdaterad
information om vilka rattigheter och skyldigheter du har som sjukskriven.

Om du arbetar i Norge kan du i stallet ha ratt till ersattning fran den norska
socialférsakringen. Las mer pa Norska Arbetar- och Valfardsmyndighetens webbplats
nav.no
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