Region

Ostergotland

Information vid sjukskrivning

Om en ldkare bedémer att du inte klarar av att arbeta eller studera pa grund av
sjukdom eller skada kan ldkaren sjukskriva dig.

Lakarintyg vid sjukskrivning

Vid ldkarbesoket dr det bra om du beskriver vilka symtom du har och hur de begransar din
arbetsformaga.

Vid en sjukskrivning skriver ldkaren ett intyg som du ska Iamna till din chef. Ldkaren skickar intyget till

Forsdkringskassan om du ger ditt samtycke, men du kan ocksa skicka in det sjalv. Lakarintyget &r till
for att arbetsgivaren och Forsdkringskassan ska kunna beddma din arbetsférmaga och om du har rétt

till ekonomisk ersattning.

Vad kan du gora sjalv for att ma battre under sjukskrivningen?

En sjukskrivning kan paverka din vardag pa olika satt. Det &r |4tt att komma ifrén sina vanliga rutiner, till
exempel véinda pa dygnet, motionera mindre eller &ta sémre. Kanske kinner du dig ensam eller isolerad
hemma.

Fér att ma sa bra som mdjligt och kunna &terhdmta dig under din sjukskrivning &r det bra att tinka pa
nagra saker:

* Rutiner och sémn: Behall dina vardagliga rutiner genom att férséka komma upp pa morgonen och i
sang pa kvallen.

* Dagsljus: Forstk att vara utomhus en stund varje dag. Det hjilper dig ocksa att sova bttre.

* Regelbundna maltider: At frukost, lunch och middag pa vanliga tider.

* Motion: Rér pa dig sa mycket du kan och orkar. Fysisk aktivitet hjalper mot stress, sémnproblem och
nedstamdhet.

* Var snill mot dig sjalv: Gor sadant du tycker om och mar bra av, till exempel umgas med vanner,
lyssna pa musik eller |&s bocker.

* Hall kontakten med vdnner: Hor av dig till de ménniskor som du tycker om att umgas med.

¢ Fundera dver ditt arbete: Hall kontakten med dina arbetskamrater och din chef. Du kan be varden,
facket eller nagon nirstaende om stod om du behover det.

Plan for rehabilitering
Mar du har kontakt med din arbetsgivare och med varden &r det bra om du antecknar det ni planerar.
Da blir det lattare att minnas vad ni sagt och att félja upp planeringen.
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Din och lakarens planering
Det har ar sarskilt viktigt for mig under min sjukskrivning:

4 N

. /

Ansok om sjukpenning hos Forsakringskassan
Information om Forsdkringskassans regler och hur du anséker om sjukpenning finns pa

Forsdkringskassan webbplats forsakringskassan.se. Dar kan du ldsa mer om vilka rattigheter och
skyldigheter du har som sjukskriven. Informationen finns pa svenska och engelska.

Du har ocksa mbjlighet att ringa eller att boka tid for ett samtal med Forsdkringskassan pa flera sprak.
Lés mer pa forsakringskassan.se/sprak.

Om du ar arbetssokande och har ersattning via Arbetsformedlingen eller A-
kassan

Pa Arbetsfarmedlingens webbplats arbetsformedlingen.se kan du fa information vad som géller.
Informationen finns pa flera sprak.

Om du har forsorjningsstod

For information om vad som géller vid sjukskrivning nar du har férsorjningsstod ska du kontakta din
kommun.

Viktigt att tanka pa

¢ Din chef géir sjukanmalan till Férsdkringskassan och du méste sjilv anstka om sjukpenning. Om du
inte har en anstallning gor du sjukanmalan till Forsdkringskassan sjalv.

s Dukan se dina ldkarintyg genom att logga in med e-legitimation pa 1177.se.

= Setill att du har ratt information om de kollektivavtal och forsakringar som galler for din anstallning.
Fraga din chef eller din fackliga foretrédare.

* Du kan alltid sjélv avbryta din sjukskrivning och ga tillbaka till arbetet.
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