Bipacksedel sjukskrivning

For dig som blivit sjukskriven ar det viktigt att veta att sjukskrivning kan ha effekter som
inte ar gynnsamma for din aterhamtning.

Vid sjukskrivning ar det latt att den vanliga strukturen pa dagen forsvinner. Du vander pa
dygnet, kommer inte ut och ater pa oregelbundna tider. Om du redan roker eller dricker
lite fér mycket kan det bli varre.

En langre tids sjukskrivning kan leda till att du blir isolerad och kanner dig folkskygg. Du
vagar eller kan inte réra pa dig eller trana som du brukar och oroar dig for hur det ska ga
att komma tillbaka till jobbet. Du kan ocksa kanna obefogade skuld- och skamkénslor, mot
bade arbetskamrater och familjemedlemmar.

Har foljer nagra saker som du sjalv kan gora for att din
sjukskrivningstid ska kunna ge dig den aterhamtning du behover:

* Forsok att komma upp i tid pa morgonen och behalla dina vardagliga
rutiner.

* Var noggrann med att ata frukost, lunch och middag pa vanliga tider.

* FoOrsok att komma ut en stund varje dag.

* Fokusera pa sadant du tycker om och mar bra av. Det kan vara din
hobby eller att prata med nagon som ar viktig for dig. Ta hand om Dig
helt enkelt!

* Motionera i den man ditt tillstand tilldter. Motion hjalper mot stress,
somnproblem och nedstamdhet som kan félja av sjukdom.

* Hall kontakten med dina arbetskamrater och din chef. Du kan be
varden, facket eller nagon narstaende om hjalp om det &r svart i
kontakten med arbetsplatsen.

* Planera for hur det kan se ut nar du ska borja arbeta igen, dven om det
inte ar dags d@nnu. Vid arbetsrelaterade problem — fraga din chef om
Foretagshalsovarden behover kopplas in.

Allméan information om sjukskrivning

Svara livshandelser, konflikt pa arbetet och annat kan gora att man mar daligt. Men det ar
bara om du har en sjukdom eller skada som lakaren kan sjukskriva och du kan ha rétt till
sjukpenning.

Vid sjukskrivning ska lakaren beddma hur sjukdomen nedsétter din fysiska och psykiska
formaga och hur detta i sin tur paverkar din mojlighet att gora olika saker. Darfor ar det
bra om du kan beskriva dina arbetsuppgifter vid l&karbesoket.

Ett lakarintyg fran lakaren ar ett underlag, men ingen garanti for att arbetsgivaren betalar
sjuklon de forsta tva veckorna eller att Forsakringskassan beviljar sjukpenning darefter.
Har du fragor om din erséttning ska du prata med din arbetsgivare eller med
Forsakringskassan.
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Nagra viktiga punkter att tanka pa:

e Kom ihdg att géra en sjukanmalan till Férsakringskassan och kolla att din
arbetsgivare gjort det om du &r anstélld. Ar du arbetssbkande maste du sjalv redan
forsta dagen sjukanmala dig till Forsakringskassan och anstka om sjukpenning.

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

e Arbetsgivaren ar skyldig att anpassa jobbet sa att du kan arbeta aven om du inte
ar helt aterstalld. Prata med din chef.

e Vid deltidssjukskrivning ska arbetstiden forkortas lika mycket samtliga arbetsdagar
under veckan. Avsteg fran detta kraver en medicinsk motivering fran sjukskrivande
lakare.

e Du kan alltid sjalv avbryta din sjukskrivning och ga tillbaka till jobbet.

e Settill att du har ratt information om de kollektivavtal och forsakringar som galler
for din anstallning.

Sa har bedomer Forsakringskassan din ratt till ersattning:

Dag 15-90 De forsta tre manaderna bedoms din formaga att klara dina nuvarande
arbetsuppgifter.
Dag 91-180 Om du ar fortsatt sjukskriven efter tre manader har du rétt till

sjukpenning om du inte klarar dina vanliga arbetsuppgifter eller nagra
andra uppgifter som din chef kan erbjuda.

Dag 181-364  Efter sex manader kan du fa sjukpenning om du inte kan utféra nagot
arbete pa hela den vanliga arbetsmarknaden. Det betyder att om du
bedoms klara ett enklare arbete pa del- eller heltid, kan din ratt till
sjukpenning begransas i samma omfattning. Det finns undantag till
exempel om det ar mycket troligt att du kan komma tillbaka till ett arbete
hos din arbetsgivare inom ett ar fran att du blev sjuk.

Dag 365 Efter ett ars sjukskrivning kan du fa sjukpenning om du 6ver huvudtaget
inte kan utféra nagot arbete pa hela den vanliga arbetsmarknaden. Det
har ar en viktig tidsgrans som ar bra att kanna till.

Tidsgranserna galler oavsett om du &ar sjukskriven hel- eller deltid. Du maste sjalv ta reda
pa vilka regler som galler nar du ar sjukskriven. Titta garna pa Forsakringskassans
hemsida om vilka rattigheter och skyldigheter du har som sjukskriven.
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