Ansvarig for dokumentet ar Expertgruppen i forsakringsmedicin, Region Stockholm

Bipacksedel sjukskrivning

For den som blivit sjukskriven &ar det viktigt att veta att sjukskrivning kan ha effekter som
inte ar gynnsamma for aterhamtningen. Den vanliga strukturen pa dagen kan forsvinna.
Det ar latt hant att man vander pa dygnet, inte kommer ut eller ater oregelbundet. Det
finns ocksa en risk att man roker eller dricker mer an vanligt.

En langre tids sjukskrivning kan leda till passivitet och isolering. Man kanske inte vagar
réra pa sig eller trana som vanligt. Man oroar sig kanske for hur det ska ga att komma

tillbaka till jobbet. Man kan ocksa kanna obefogade skuld- och skamkéanslor, mot bade

arbetskamrater och familjemedlemmar.

Har foljer nagra saker som du sjalv kan gora for att din sjukskrivningstid

pa basta satt ska kunna ge dig den aterhamtning du behoéver:

* Forsok att komma upp i tid pa morgonen och var noggrann med att
ata frukost, lunch och middag pa vanliga tider.

* Forsok om mojligt 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 tillater. 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, skyddsombudet eller ndgon narstaende om hjalp om
det ar svart i kontakten med arbetsplatsen.

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

Nagra viktiga punkter att tanka pa:

e Arbetslosa, studenter, egenforetagare och anstéllda utan sjukléon maste goéra en
sjukanmalan pa Forsakringskassans "Mina sidor”. Har du en anstéllning maste
arbetsgivaren gora detta. Du kan anstka om sjukpenning forst nar en sjukanmalan
har kommit in till Forsékringskassan.

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

e Arbetsgivaren ar skyldig att anpassa jobbet s 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 Se till att du har ratt information om de kollektivavtal och férsakringar som géller
for din anstéallning.
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Allmdn information om sjukskrivning

e Svara livshandelser, konflikt pa arbetet och annat kan géra att man mar daligt.
Men det ar bara om du har en sjukdom eller skada som lakaren kan utfarda
sjukintyg och du kan ha ratt till sjukpenning.

e Nar sjukintyg utfardas ska lakaren bedéma hur sjukdomen nedséatter din formaga
och i sjukintyget formulera hur det paverkar din majlighet att géra olika saker.
Darfor ar det bra om du kan beskriva dina arbetsuppgifter vid lakarbesotket.

e Ett sjukintyg 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 rétt till ersattning ska du prata med din
arbetsgivare eller med Forsakringskassan.

Sa har bedomer Forsakringskassan din ratt till ersattning:

Sjukpenning ar en tillfallig erséttning, den ska ersatta forlorad arbetsinkomst tills du kan
borja jobba igen. Om du kan fa sjukpenning, och i sa fall hur lange, beror pa om din
sjukdom paverkar din férmaga att arbeta.

Dag 15-90 De férsta tre manaderna bedoms din formaga att klara dina nuvarande
arbetsuppgifter.
Dag 91-180 Om du ar fortsatt sjukskriven efter tre manader kan du fa sjukpenning

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

Dag 181-365  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 annat arbete pa del- eller heltid, kan din ratt till
sjukpenning begransas i samma omfattning. Det finns undantag, till
exempel om mer talar fér &n emot att du kan komma tillbaka till ett
arbete hos din arbetsgivare inom ett ar fran att du blev sjukskriven.

Dag 366 Efter ett ars sjukskrivning kan du fa sjukpenning om du éver huvud taget
inte kan utféra nagot arbete pa hela den vanliga arbetsmarknaden. Det
har ar en viktig tidsgrans som ar bra att kanna till.

Tidsgranserna géaller oavsett om du ar sjukskriven hel- eller deltid. Om du har en allvarlig
sjukdom kan det finnas undantag fran dessa tidsgranser. 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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