Region

Ostergotland

Finska/Suomi

Sairauslomaan liittyvaa tietoa

Jos ladkdri arvioi, ettd et kykene tyéskentelemddn tai opiskelemaan sairauden
tai vamman vuoksi, lddkdri voi méadrdatd sinut sairauslomalle.

Laakarintodistus sairausloman yhteydessa

On hyva, jos 13ékarissa kdynnilld kuvailet, mitd oireita sinulla on ja milla tavoin ne rajoittavat
tyolkyloydsi.

Sairausloman yhteydessa ldakari kirjoittaa todistuksen, joka sinun tulee vieda tai |1ahettda
esimiehellesi, Lddkari l[ahettda todistuksen Vakuutuskassalle (Forsakringskassan), jos annat
suostumuksesi sithen, mutta voit myos lahettaa sen itse. Ladkarintodistus tarvitaan, jotta
tyonantaja ja Vakuutuskassa voivat arvioida tyokykyasi ja onko sinulla cikeutta taloudelliseen
korvaukseen.

Mita voit tehda itse voidaksesi paremmin sairausloman aikana?

Sairausloma voi vaikuttaa arkieldmadasi eri tavoin. Tavanomaiset rutiinit unohtuvat helposti,
esimerkiksi vuorokausirgtmi voi muuttua, likunnan harrastaminen vahentya tai ruokavaliosta voi
tulla vdhemman terveellinen. Saatat ehka tuntea itsesi yksindiseksi tai eristaytyneeksi kotona.

Jotta vointisi s3ilyisi mahdollisimman hyvana ja voisit kuntoutua sairauslomasi aikana, sinun
kannattaa ajatella seuraavia asioita:

* Rutiinit ja uni: S3ilyt3 arkirutiinisi pyrkimalld nousemaan aamulla sangystd ja menemall illalla
sankyyn nukkumaan.

* Pidivianvalo: Yritd ulkoilla jonkin aikaa joka pdiva. Se antaa myds paremman ydunen.
+ Sddnnolliset ateriat: Syo aamiainen, lounas ja paivallinen tavanomaisina aikoina.

® Liikunta: Liiku niin paljon kuin kykenet ja jaksat. Fyysinen aktiivisuus ehkaisee stressia,
univaikeuksia ja alakuloisuutta.

* Ole lempes itsellesi: Tee sellaista, mista pidat ja saat mielihyvaa, seurustele esimekiksi ystavien
kanssa, kuuntele musiikkia tai lue kirjoja.

s Pid3 yhteytta ystdviin: Ota yhteyttd ihmisiin, joiden kanssa seurustelet mielelldsi.

s Ajattele tyotdsi: Pida yhteytts tyotovereihin ja esimieheen. Voit pyytda hoitohenkiltkunnalta,
ammattiyhdistykseltd tai joltakin [3heiseltd henkildltd tukea, jos tarvitset sita.

Kuntoutussuunnitelma
Kun olet yhteydessd tydnantajaasi tai hoitohenkilokuntaan, sinun kannattaa tehda muistiinpanoja
suunnitelmistanne. Talldin on helpompi muistaa sovitut asiat ja seurata suunnitelman toteutumista.
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Sinun ja laakarisi yhdessa laatima suunnitelma
Mama3 asiat ovat erityisen tarkeitd minulle sairauslomani aikana:

Hae sairauspaivarahaa Vakuutuskassalta

Tietoa Vakuutuskassan sairauspdivan hakemiseen liittyvista sadnndistd on Vakuutuskassan
verkkosivustolla forsakringskassan.se. Sieltd saat tietoa oikeuksistasi ja velvollisuuksistasi
sairausloman aikana. Tietoa on ruotsin ja englannin kielilla.

Woit myds soittaa tai varata ajan keskustellaksesi Vakuutuskassan suomenkielisen asiankasittelijan
kanssa. Lue lisda verkkosivulta forsakringskassan.se/sprak.

Jos olet tyonhakija ja saat korvausta Tyonvalityksen tai tyottomyyskassan
kautta

Tyodnvalityksen (Arbetsformedlingen) verkkosivustolta arbetsformedlingen.se saat tietoa voimassa
olevista sddanndista. Tietoa on monella kielella.

Jos saat toimeentulotukea
Tarvitessasi tietoa toimeentulotukea saaviin sairausloman yhteydessad sovellettavista sdannoista
sinun tulee ottaa yhteyttd omaan kuntaasi.

Tarkeaa ajateltavaa

* Esimiehesi tekee sairastumisilmoituksen Vakuutuskassalle, ja sinun taytyy itse hakea
sairauspaivarahaa. Jos sinulla ei ole tyosuhdetta, teet itse sairastumisilmoituksen
Vakuutuskassalle.

= oit ndhda l3dkarintodistuksesi kirjautumalla sahkoiselld henkilllisyystodistuksella
verkkosivustolle 1177.se.

* ‘armista, ettd sinulla on oikeat tiedot tydsuhteellesi voimassa olevista tydehtosopimuksista
ja vakuutuksista. Tiedustele esimieheltdsi tai ay-edustajaltasi.
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