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Viktigt att tanka pa for dig som ar sjukskriven

Om du drabbas av sjukdom eller skada kan sjukskrivning bli
nodvandigt. For att din lakare ska kunna bedéma din arbetsformaga
behover du beskriva hur dina besvar paverkar dig att utféra dina
arbetsuppgifter och vilka arbetsuppgifter du trots din skada eller
sjukdom klarar av.

Under din sjukskrivning forvantas du aktivt delta i din behandling och
rehabilitering. Sjukskrivning kan ha effekter som inte ar gynnsamma
for aterhamtningen. Den vanliga strukturen pa dagen kan paverkas
och det &r latt att vanda pa dygnet som i sin tur kan skapa
somnproblem och trotthet. Det ar viktigt att behalla dagliga rutiner
samt att ha regelbunden kontakt med arbetsgivaren.

Saker som du sjalv kan gora for att du pa basta satt ska fa
aterhamtning under din sjukskrivningsperiod:

e Ga upp pa morgonen for att behalla dygnsrytmen.

e Ga ut en stund varje dag for att fa dagsljus.

e Var sa aktiv som du orkar. Fysisk aktivitet hjalper mot
stress, somnsvarigheter och nedstdamdhet. Kontakta garna
fysioterapeut eller arbetsterapeut for rad om traning och
struktur av din vardag.

e At gdrna pa regelbundna tider.
¢ Hall kontakt med din arbetsplats, familj och vanner.
Las mer pa Sjukskrivning och rehabilitering - 1177 (www.1177.se) om

vad du sjalv kan gora for att du ska ma sa bra som mojligt under din
sjukskrivningsperiod.



Behover du stod i att aterga i arbete?

For att din rehabilitering och atergang till arbete ska bli sa bra som
maijligt finns Rehabkoordinatorer som kan stotta dig under din
sjukskrivning. Rehabkoordinatorn kan ge dig stod vid planering infor
atergang i arbete i kontakt med olika aktorer som kan behdva vara
involverade i din sjukskrivningsprocess, sdsom Forsakringskassan,
arbetsgivare och Arbetsformedlingen.

Kontakta din behandlande lakare eller din mottagning for kontakt
med rehabkoordinator.

Nagra viktiga punkter att tanka pa:

Planera for hur din vardag kan se ut nar du ska borja arbeta
igen. Diskutera med din chef om eventuella atgarder som kan
underlatta din arbetsatergang, exempelvis om det finns andra
arbetsuppgifter som du kan utfora.

Du kan nar som helst avbryta din sjukskrivning om din
arbetsformaga tillater. Meddela da Forsakringskassan.

Du behover inte vara helt aterstalld for att kunna bérja arbeta.
Ofta gar det bra att borja arbeta deltid (25%, 50%, 75%) och
stegvis 0ka arbetsgraden utifran din férmaga.

Om du inte kan borja arbeta vid sjukskrivningsperiodens slut, ska
du ta kontakt med din sjukskrivande lakare i god tid.

Nar du atergar till arbetet ar det viktigt att arbetssituationen blir
hallbar. Diskutera med din chef sa att ni har en gemensam bild av
hur din arbetssituation kommer att bli hallbar nu och framover.



Sa har bedémer Forsakringskassan din ratt till ersattning

Sjukpenning ar en tillfallig ersattning som ska erséatta del av férlorad
arbetsinkomst tills du kan borja jobba igen. Det ar Forsakringskassan
som beslutar om din ratt till sjukpenning.

Du behover anmala till din arbetsgivare att du inte
Dag 1 . et s
RS kan arbeta. Arbetsgivaren beslutar om du har ratt till
sjukléon. Om du ar arbetssokande eller studerande galler
andra regler vid sjukskrivning. Se Forsakringskassans
hemsida.
pag14 | P! behéver anséka om sjukpenning till

Forsakringskassan for att de ska kunna bedéma din ratt
till sjukpenning.

Dag 30 Om din sjukskrivning forvantas stracka sig over langre
RS tid ska du och din arbetsgivare gora en planering for hur
du ska kunna aterga till ditt arbete.

b Forsakringskassan foljer upp hur rehabiliteringen gar,
ag 90 o o Letl - Lo
om du kan aterga till ditt vanliga jobb eller om du klarar
andra arbetsuppgifter hos din arbetsgivare.

Om du fortfarande ar sjuk efter sex manader gor
Forsdakringskassan en ny beddomning av ratten till
sjukpenning, det vill siga om du kan aterga i ditt
nuvarande arbete eller om du kan klara nagot annat
arbete pa arbetsmarknaden. Du kan fortfarande ha ratt
till sjukpenning om du exempelvis deltar i rehabilitering
och forvédntas kunna aterga till ditt arbete hos din
arbetsgivare inom ett ar sedan du blev sjukskriven.

Dag 180

Det finns olika undantagssituationer vid bedémning av ratt till
sjukpenning efter 180 dagar. Las mer pa Forsakringskassans
hemsida: www.forsakringskassan.se och www.1177.se
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