
STOR GUIDE
OM SYKEMELDING

Alt du trenger å vite om 
sykemelding — fra forebygging 
til lønn og regelverket
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Sykefravær

Sykefravær på 
dagsordenen
Arbeidsmiljø og reduksjon av syke-
fravær har stått øverst på dagsor-
denen i Norge de siste årene. Både 
private virksomheter, offentlige in-
stitusjoner og faglige organisasjoner 
har gjennom kampanjer og studier 
satt søkelys på hvordan man kan for-
bedre det psykososiale arbeidsmiljø-
et på landets arbeidsplasser.

Gjennom intensjonsavtalen om et 
inkluderende arbeidsliv (IA-avtalen) 

arbeider regjeringen og partene i 
arbeidslivet for et mer inkluderen-
de arbeidsliv og velfungerende ar-
beidsmarked. IA-avtalen 2019–2022 
innebærer større forpliktelser på ar-
beidsmiljøområdet for virksomhete-
ne, samt større fokus på kunnskaps-
baserte tiltak som vil kunne bidra til 
å forebygge og redusere sykefravær 
og frafall.

Noen av hovedpunktene i IA-avtalen er:
• Kunnskapsgrunnlaget for målrettet forebyggende arbeid 

skal styrkes

• Kunnskapsbasert og målrettet informasjon skal utvikles 
og formidle

• En nettbasert Arbeidsmiljøportal skal etableres for å 
bidra med kunnskapsbaserte verktøy og virkemidler

• Avtalens innsatsområder, organisering og virkemidler 
skal støtte arbeidet som ledere, tillitsvalgte, verneombud 
og ansatte gjør i den enkelte virksomhet

• Forebyggende arbeidsmiljøarbeid

• Ny arbeidsmiljøsatsing

• Sykefraværsoppfølging

Målet med IA-avtalen er å legge til rette for at så mange som 
mulig kan arbeide så mye som mulig, så lenge som mulig.

https://d.docs.live.net/7bf3d062acccce8d/Skrivebord/IA-avtalen 2019–2022
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Sykefravær i Norge
Sykefravær er en av de mest 
brukte indikatorene på hvordan 
nordmenn trives på jobben. Fak-
tisk koster sykefraværet i Norge 
norske virksomheter totalt 17,3 
milliarder i året. Norge har dob-
belt så høyt sykefravær som sam-
menlignbare land, viser tall fra 
Statistisk sentralbyrå. Ifølge for-
sker Håvard Lien er årsaken at vi 

har en mer liberal sykelønnsord-
ning enn for eksempel Nederland, 
Danmark og Sverige. 

Det legemeldte sykefraværet i 
3. kvartal 2021 er 5,41 %. Det er 
en økning på 0,5 % fra 3. kvartal 
2020. Kjønnsforskjellene har også 
økt. 

Tabellen nedenfor viser en oversikt 
over sykefraværsprosenten for lønn-
stakere mellom 16-69 år:

Sesongjustert sykefraværsprosent for lønnstakere 16-69 år1

3. kvartal 2021
Prosentvis endring 

fra kvartalet før

Begge kjønn

Egenmeldt og legemeldt 6,58 4,3

Egenmeldt 1,17 26,3

Legemeldt 5,41 0,5

Menn

Egenmeldt og legemeldt 4,97 4,8

Egenmeldt 1,02 22,6

Legemeldt 3,95 1,0

Kvinner

Egenmeldt og legemeldt 8,47 3,8

Egenmeldt 1,34 29,9

Legemeldt 7,13 0,0
1 Nivået på sykefraværsprosenten oppgis med to desimaler. I andre tabeller oppgis tallene med én 
decimmal. Ved beregning av prosentvise endringer anvender vi tall med flere desimaler for å få mer 
presise tall. Disse kan derfor avvike noe fra de endringsprosentene man får ved å ta utgangspunkt i 
de publiserte nivåtallene.

https://memu.no/artikler/hva-koster-sykefravaeret-for-bedriftene/
https://memu.no/artikler/hva-koster-sykefravaeret-for-bedriftene/
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Sykefravær i ulike bransjer

Sykefraværet har økt betydelig i bergverksdrift 
og utvinning (+ 11,0 %), undervisning (+ 7,5 %) 
og helse og sosialtjenester (+ 7,2 %). I tillegg 
økte sykefraværet i private tjenester (+ 7,1 %) 
og transport og lagring (+ 6 %). 

Helse- og sosialtjenester har det høyeste 
sykefraværet totalt, med 8,3 %, og tapte 
dagsverk grunnet sykdommer i luftveiene 
har økt med 46,5 % for ansatte i denne 
næringen. Helse- og sosialtjenester er også 
den næringen med flest tapte dagsverk, med 
nærmere 2,5 millioner tapte dagsverk i 4. 
kvartal 2020.
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Arbeidsmiljø 

Sykefravær 
på norske  
arbeidsplasser 
Det psykososiale arbeidsmiljøet har stor 
betydning for utviklingen i sykefraværet på 
norske arbeidsplasser. Forskning viser en 
klar sammenheng mellom et fysisk belas-
tende arbeidsmiljø og perioder med syke-
fravær.

Statistisk sentralbyrås (SSB) levekårsun-
dersøkelser om arbeidsmiljø viser en liten 
nedgang fra 2009 i andelen som oppgir fra-
vær på grunn av helseplager som helt eller 
delvis skyldes arbeidsplassen.

NAV kan dokumentere en økning i sykefra-
været i 3. kvartal 2021 på 3,8 % fra 3.kvar-
tal 2020. Muskel- og skjelettlidelser er den 
vanligste årsaken til flest tapt dagsverk og 
har økt med 3,7 %, mens allmenne og uspe-
sifiserte diagnoser har hatt størst oppgang 
med 22,7 %.

Å redusere sykefraværet er mulig på alle 
arbeidsplasser. I dette avsnittet kan du lese 
mer om viktigheten av et godt psykososialt 
arbeidsmiljø og hvordan man kan redusere 
sykemeldinger.
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Psykososialt arbeidsmiljø
Det Nationale Forskningscenter for Arbejdsmiljø (NFA) i Danmark publiserte 
nylig en studie som viser at kun én fysisk belastning, med en varighet på mer 
enn en fjerdedel av arbeidstiden, er nok til å øke risikoen for sykefravær av tre 
ukers varighet eller lengre med 25 %. 

Deltakerne ble spurt om de var utsatt for fysiske belastninger, inkludert: 

• Arbeid med foroverbøyd eller rotert rygg

• Armene over skulderhøyde

• Arbeid på huk eller knestående

• Hvorvidt arbeidet besto av tunge løft eller draøvelser

12 000 danske arbeidstagere deltok i studien. Resultatene 
fra studien er uavhengige av kjønn, alder, livsstil, psykisk 
arbeidsmiljø, rygg- eller skuldersmerter, mental helse og 

sosioøkonomisk status.

Resultatene av studien viste at 26 % av 
sykefraværet skyldes mer enn én fysisk 

belastning av gangen i arbeidssituasjonen, 
og at 40 % av fag- og ufaglærte ansatte 
opplever sykefravær på grunn av fysiske 
belastninger.

Konklusjonen er at hvis man reduserer mengden samtidige fysiske 
belastninger og sørger for at belastningstiden utgjør mindre enn en 
fjerdedel av arbeidstiden, kan man forebygge sykefravær.

https://www.fysioterapeuten.no/arbeid-arbeidsmiljo-forebygging/fysiske-belastninger-oker-sykefravaeret/111739
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Forebygges

Sykefravær kan 
forebygges 
Forskere hos Det Nationale 
Forskningcenter for Arbejdsmiljø har 
undersøkt sammenhengen mellom 
sykefravær og et fysisk belastende 
arbeidsmiljø.

Her er deres viktigste konklusjoner: 
- Et fysisk belastende arbeidsmiljø, 
som eksempelvis inkluderer arbeid 
med bøyd eller vridd rygg eller mange 
tunge løft over lengre tid, øker syke-
fraværet i mindre grad, hvis man ser 
på lengden av sykefraværsperioden. 
For kvinner øker risikoen kun med tre 
prosent, mens for menn øker risikoen 
med fem prosent.

- Et fysisk belastende arbeidsmiljø 
øker risikoen for lengre sykefravær 
på seks dager eller mer. Risikoen for 
sykefravær på seks dager eller lengre 
øker betydelig for kvinner og menn 
som bærer eller løfter minst en fjer-
dedel av arbeidstiden. For kvinner 

øker risikoen med 24 %, mens for 
menn øker risikoen med 47 %.

– Det finnes ingen umiddelbar sam-
menheng mellom fysisk arbeid og 
korte sykefraværsperioder. Fysisk ar-
beid innebærer derimot en betydelig 
økt risiko for lengre sykefraværsperi-
oder.

Sannie Vester Thorsen, en 
av forskerne bak stu-
dien, tror det kor-
te sykefraværet 
på færre enn seks 
dager, kan ha flere for-
klaringer. 

Hun forklarer: 
”Det kan for eksempel skyldes for-
kjølelse, oppkast og diaré eller andre 
’milde’ virusbaserte sykdommer. Det 
kan også skyldes noe i det psykoso-
siale arbeidsmiljøet.”

https://nfa.dk/da/Nyt/Nyheder/2020/Sammenhaeng-mellem-fysisk-og-psykosocialt-arbejdsmiljo-og-sygefravaer
https://nfa.dk/da/Nyt/Nyheder/2020/Sammenhaeng-mellem-fysisk-og-psykosocialt-arbejdsmiljo-og-sygefravaer
https://nfa.dk/da/Nyt/Nyheder/2020/Sammenhaeng-mellem-fysisk-og-psykosocialt-arbejdsmiljo-og-sygefravaer
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Sykefravær og fysisk arbeidsmiljø
Mange arbeidsplasser i Norge jobber målrettet med å forebygge 
sykefravær. Et godt psykososialt arbeidsmiljø bidrar til arbeids-
glede og den ansette opplever sterkere organisasjonstilhørighet. 
I tillegg har et godt psykososialt miljø stor betydning for soma-
tiske og psykiske helseplager. Forskning viser at et dårlig psy-
kososialt arbeidsmiljø kan føre til alvorlige helsemessige og so-
siale konsekvenser.

De siste tiårene har psykiske plager blant yrkesaktive vært sta-
bil. Psykiske plager er likevel ikke den lidelsen som holder flest 
nordmenn borte fra arbeidsplassen. Det er godt dokumentert at 
det finnes en sammenheng mellom psykososiale faktorer, søvn 
og fysiske plager. Søvnproblemer og muskelskjelettplager står 
for en stor del av de samfunnsøkonomiske kostnader på grunn 
av behovet for medisinsk hjelp. Slike diagnoser medfører ofte 
langvarig sykefravær. Yrkesaktive med lav utdanning er de mest 
sårbare.

https://www.arbeidstilsynet.no/tema/psykososialt-arbeidsmiljo/
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Hvordan redusere sykefrafall?
Et godt arbeidsmiljø forebygger  
sykefravær
Arbeidsmiljøet er viktigst når nor-
ske arbeidstagere velger jobb. Ifølge  
STAMIs Faktabok trives 9 av 10 nord-
menn på jobb. I rapporten «Arbeids-
miljø og helse i Norge og EU– en 
sammenlikning», framgår det at yr-
kesaktive i de skandinaviske landene 
opplever stor grad av innflytelse på 
egen arbeidshverdag, gode mulighe-
ter for faglig videreutvikling og god 
støtte fra nærmeste leder.

Det lønner seg å investere i et godt 
arbeidsmiljø. Fordelene er mange, 
blant annet økt produktivitet, trivsel 
og motivasjon. Forskning viser at du 
kan gjøre mye for å forhindre og fore-
bygge sykefraværet. Forutsetningen 
er en dedikert innsats fra hele orga-
nisasjonen. 

Noen sykefraværstyper, spesielt kort-
tidssykemelding på grunn av sesong-
messige smittsomme sykdommer, er 
vanskelig å kontrollere. Langvarig sy-
kefravær kan derimot reduseres med 
riktig innsats.

Bedriftene må først og fremst bli opp-
merksom på utfordringene når det 
gjelder arbeidsforhold og arbeids-
miljø, som over tid kan utvikle seg til 
langvarige smerter og sykefravær. 
Ledere og ansatte må ha tilgang til 
verktøyene som sikrer at problemene 
og belastningene som følge av fysiske 
og psykiske arbeidsoppgaver forhin-
dres.

Det handler i bunn og grunn om å inn-
føre riktige strukturer og prosesser 
på arbeidsplassen. Selskaper som 
investerer i ergonomisk arbeidsutstyr 
- for eksempel en vertikal mus - blir 
vanligvis også belønnet med mindre 
sykefravær. 

– «Arbeidsmiljø handler om 
arbeidet du utfører, og hvordan 
man organiserer, planlegger og 
gjennomfører det,»

STAMI direktør, Pål Molander.

https://stami.no/arbeidsmiljo-det-handler-om-arbeidet/
https://blog.contourdesign.no/bli-kvitt-smerter-med-vertikal-mus
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Arbeidsverktøyene som kan 
forhindre sykemeldinger
De siste årene har mange selskaper blitt klar over hvor viktig 
ergonomiske arbeidsverktøy er for å minimere risikoene ar-
beidstakerne utsettes for. Langvarig sykefravær kan forhindres 
når ansatte utfører arbeidet på en sikker måte, og sørger for at 
arbeidsstillingen er riktig.

Riktig arbeidsverktøy er uvurderlig i forbindelse med fysisk kre-
vende manuelt arbeid, og har en direkte innvirkning på de an-
sattes prestasjoner. Det kan for eksempel være et tastatur som 
hjelper den ansatte oppnå en god ergonomisk arbeidsstilling 
med armene riktig plassert foran kroppen. Eller en sentrert mus 
som tar mye mindre plass enn en vanlig PC-mus som skaper 
synergier mellom tastatur og mus.

Du kan lese mer om ergonomi på kontoret her.

https://contourdesign.no/produkter/tastatur/
https://contourdesign.no/produkter/sentrert-mus/
https://contourdesign.no/ergonomi/
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Lønn

Sykemelding og 
sykepenger 
Når en ansatt blir syk eller skadet, 
oppstår spørsmålet om sykepenger. 
Sykepenger erstatter arbeidsinntekt 
når du ikke kan jobbe. Det er ikke nok 
å være syk eller skadet. Flere vilkår 
må i tillegg være oppfylt, og varierer 

avhengig av om Nav eller arbeidsgiver 
er ansvarlig for å betale sykepenger.

Her får du en oversikt over vilkårene 
som må være oppfylt for at arbeidsta-
ker skal ha rett til sykepenger.

Hvem kan få sykepenger?
Du kan ha rett til sykepenger hvis:
• Du er medlem av folketrygden
• Du er under 70 år
• Grunnen til at du ikke kan jobbe er sykdom eller skade
• Du har vært i arbeid i minst 4 uker før du ble sykmeldt
• Sykefraværet gjør at du taper minst 20 posent av inntekten 

din. Inntekten må i tillegg være pensjonsgivende, altså inn-
tekt du får som lønn og betaler skatt av

• Inntekten din samsvarer minst 50 % av grunnbeløpet i fol-
ketrygden (1/2 G). Denne inntektsgrensen gjelder bare et-
ter arbeidsgiverperioden

• Får du fosterhjemsgodtgjørelse eller omsorgsstønad, reg-
nes du som frilanser. Du regnes som arbeidstaker bare 
dersom du har en avtale med kommunen som tilsier et ar-
beidsforhold.

Kilde: Nav

https://www.nav.no/no/person/arbeid/sykmeldt-arbeidsavklaringspenger-og-yrkesskade/sykepenger/sykepenger-til-arbeidstakere#chapter-1
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Hvordan påvirker sykefraværet 
lønnen min?
Hvordan sykefravær påvirker lønnen din, avhenger hovedsakelig av 
arbeidsvilkårene og arbeidskontrakten. Sykdom faller inn under be-
grepet lovlig fravær. Det betyr at du som fast ansatt eller vikar med 
arbeidsavtale har krav på full lønn under sykdom. Dette gjelder uav-
hengig av sykdomsperioden. 

Kontakt arbeidsgiveren din for å undersøke hva som gjelder på din 
arbeidsplass. Det kan også være lurt å få fagforeningen din til å lese 
gjennom arbeidskontrakten hvis du er i tvil om vilkårene for lønn un-
der sykemelding.

Hvordan søker jeg om sykepenger?
Det første du må gjøre, er å levere sy-
kemeldingen til arbeidsgiveren din. 
Når sykemeldingstiden er over, kan du 
søke om sykepenger. Hvis du har levert 
søknaden om sykepenger digitalt, får 
du en melding fra Nav når søknaden 
er ferdigbehandlet. Nav kan behandle 
søknaden når arbeidsgiveren din har 
sendt opplysninger om inntekten din. 
Hvis du har pålegg om faste fradrag, 
må arbeidsgiver også fylle ut skjemaet 
for detaljer om trekkopplysninger.

Du må sende søknad om sykepenger 
selv om arbeidsgiveren din betaler 
deg lønn mens du er syk. Er du syk-

meldt fra flere jobber, må du ha en 
sykmelding for hver av dem. Syke-
pengegrunnlaget beregnes på grunn-
lag av totalinntekten.

Dersom du mottar fosterhjemsgodt-
gjørelse eller omsorgsstøtte i kombi-
nasjon med annen inntekt, teller det 
som flere jobber. Har du inntekt både 
som frilanser og som ansatt, utbeta-
les sykepenger etter reglene for an-
satte. Hvis sykemeldingen er lenger 
enn 31 dager, deles perioden automa-
tisk opp. Du kan levere søknaden om 
sykepenger før hele sykefraværet er 
over.

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Flovdata.no%2Fdokument%2FNL%2Flov%2F1997-02-28-19%2FKAPITTEL_5-4-2%23%25C2%25A78-24&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=agMqnF%2FLWr08v5084d05tPd31iQQcx46s50HKnDS3w4%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.altinn.no%2Fstarte-og-drive%2Farbeidsforhold%2Fsykdom%2Fsykefravar-og-sykepenger%2F&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=ccCLBh41HWWnPspTpfs8fGgN6pExd6tMVbzg7NeBWoc%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.altinn.no%2Fstarte-og-drive%2Farbeidsforhold%2Fsykdom%2Fsykefravar-og-sykepenger%2F&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=ccCLBh41HWWnPspTpfs8fGgN6pExd6tMVbzg7NeBWoc%3D&reserved=0
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Dialogsmøte og oppfølgingsplan
Dialogsmøte

Ved langtidssykemelding, kan arbeidsgiveren velge å innkalle den ansatte til et 
dialogsmøte, som er et frivillig alternativ. Formålet med et dialogmøte handler 
om å finne løsninger for fremtiden som kan gjøre den ansatte i stand til å kom-
me tilbake i jobb igjen så snart som mulig.

I utgangspunktet handler ikke samtalen om den nåværende situasjonen til den 
sykmeldte eller hvor alvorlig sykdommen er. I det første dialogmøtet snakker 
dere om hva som skal til for å hindre at sykefraværet blir unødig langvarig.
Aktuelle spørsmål under et dialogmøte:
• Hvordan har du det?
• Hvordan kan vi som arbeidsgiver hjelpe deg på best måte?
• Finnes det noen verktøy eller tiltak som vi kan hjelpe deg med?

Oppfølgingsplan

En oppfølgingsplan er et verktøy i dialogen mellom arbeidsgiveren og den ans-
atte under et sykefravær. I Norge er det lovpålagt å lage oppfølgingsplan for alle 
sykmeldte. Formålet er å bli enige om hva som kan gjøres for at den ansatte kan 
komme tilbake til arbeid i forbindelse med sykdom, ulykke, slitasje eller liknende.

Ifølge arbeidsmiljøloven skal oppfølgingsplanen inneholde en vurdering av den 
ansattes arbeidsoppgaver og mulighet til å utføre dem. Planen skal inneholde 
en beskrivelse av hvordan arbeidsgiveren legger til rette, eventuelt behov for 
ekstern bistand, og en plan for hva som skal skje videre.

Aktiviteter mens du er sykemeldt
For å få sykepenger må du gjøre ar-
beidsrelaterte aktiviteter. Hovedrege-
len er at du har plikt til å være i aktivi-
tet hvis det er mulig. Legen skal alltid 
vurdere om det er godt nok medisinsk 
grunnlag for at du må være borte fra 
jobb, både i forbindelse med den før-
ste sykemeldingen og senere. 

Innen fire uker må du og arbeidsgive-
ren din utarbeide en oppfølgingsplan, 

som vi kommer mer tilbake til senere. 
En oppfølgingsplan beskriver hvordan 
du kan komme tilbake til arbeidet så 
raskt som mulig. Hvis sykefraværet er 
kortere enn 12 uker, blir aktivitetskra-
vet vurdert opp mot jobben din. Hvis 
sykefraværet er langvarig, kan Nav 
vurdere om det er aktuelt med andre 
jobber.

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nav.no%2Fno%2Fbedrift%2Foppfolging%2Fsykmeldt-arbeidstaker%2Frelatert-informasjon%2Fslik-folger-du-opp-sykmeldte%2Fdialogmote-1-arbeidsgiveren&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=qQmXnoAVZTi3mzImuOuecpbS3ZFf2U%2B7%2B%2F5bisOieUM%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.regjeringen.no%2Fglobalassets%2Fupload%2Fkrd%2Fprosjekter%2Fsaman_om_ein_betre_kommune%2F4_sykefravaer_og_aarsaker.pdf&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=BwwXRv2ZIn64R7V4Ee9ir3RWWx%2B0bAxPmMwP29qnFLU%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.regjeringen.no%2Fglobalassets%2Fupload%2Fkrd%2Fprosjekter%2Fsaman_om_ein_betre_kommune%2F4_sykefravaer_og_aarsaker.pdf&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=BwwXRv2ZIn64R7V4Ee9ir3RWWx%2B0bAxPmMwP29qnFLU%3D&reserved=0
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Regelverk

Utbetalinger og andre 
regler for sykemelding
For de fleste nordmenn er sykefraværet 
relativt kortvarig. I det fleste tilfeller skjer 
det så sjeldent at hverken arbeidstaker el-
ler arbeidsgiver blir særlig påvirket av ut-
fordringene dette medfører. Men av og til er 
sykdom unngåelig. Loven er komplisert. I 
dette avsnittet forklarer vi noen av de viktig-
ste tingene du må vite om.
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Hvor mye kan du få?
Sykepenger fra arbeidsgiver

Arbeidsgiveren betaler sykepenger de første 16 kalenderdagene fra og med første 
sykedag. Du kan få sykepenger som tilsvarer full lønn fra arbeidsgiveren din, men 
du har ikke rett til et sykepengegrunnlag som overstiger seks ganger grunnbeløpet 
i folketrygden fra Nav. Hvis arbeidsgiveren din ikke godkjenner sykmeldingen, kan 
du søke Nav om å betale deg sykepenger.

Sykepenger fra Nav

Når Nav betaler sykepenger fra 17. dag, blir sykepengegrunnlaget basert på 
inntekten din. Gjennomsnittet av inntekten din de siste tre hele kalendermånedene 
blir omgjort til årsinntekt. 

Hvis den årlige inntekten er mer eller mindre enn 25 % av inntekten du mottok de 
siste 12 månedene, bestemmes sykepengegrunnlaget etter skjønn. Hvis lønnen din 
har blitt endret permanent i løpet av de siste tre månedene, beregnes inntekten fra 
datoen lønnen din ble endret. 

Feriepenger er ikke inkludert i grunnlaget. Det samme gjelder overtidsbetaling, 
med mindre det er snakk om overtid som er fastsatt i arbeidsavtalen. Ved delvis 
sykemelding har du rett til sykepenger for den delen du er syk. Sykepengene kan 
graderes fra 100 % ned til 20 %. 

https://www.nav.no/no/nav-og-samfunn/kontakt-nav/utbetalinger/grunnbelopet-i-folketrygden
https://www.nav.no/no/nav-og-samfunn/kontakt-nav/utbetalinger/grunnbelopet-i-folketrygden
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Hvor lenge kan du motta sykepenger?
Du kan motta sykepenger i maksimalt 52 uker. Grensen er den samme 
enten du er helt eller delvis sykemeldt.

• Perioder 3 år tilbake i tid blir lagt sammen hvis det er mindre enn  
26 uker mellom periodene

• Hvis du har brukt opp de 52 ukene, må det gå 26 uker uten 
sykepenger eller arbeidsavklaringspenger før du kan få  
sykepenger igjen

Det er egne regler for personer mellom 67 og 70 år. Hvis du har mottatt 
sykepenger i 52 uker og fremdeles ikke kan arbeide på grunn av sykdom 
eller skade, kan du ha rett til andre ytelser som arbeidsavklaringspenger 
eller uføretrygd.

Når kommer sykepengene?
Når arbeidsgiveren din har fått be-
skjed om at du er syk, har du rett på 
sykepenger for de dagene du skulle 
ha arbeidet. Derfor er det lurt å vars-
le arbeidsgiveren så tidlig som mulig. 
Det finnes ulike former for sykmel-
ding, avhengig av situasjonen din.

Dersom du er syk lenger enn egen-
meldingsdagene, må du kontakte 
lege. Vanligvis skrives sykmeldingen 
tidligst ut fra den datoen du er hos le-
gen eller behandleren. Er du for syk 
til å gå til legen, kan du ringe legekon-
toret og si ifra. Da noterer de at du er 
syk fra den dagen, og så kan du få en 
legetime på et senere tidspunkt for å 
få ordnet sykemeldingen. Kiropraktor 
eller manuellterapeut kan også syk-
melde deg i inntil 12 uker hvis årsa-
ken er muskel- og skjelettplager. 

En sykemelding bør ikke gis for mer 
enn 14 dager av gangen. Trenger du 
å forlenge den, må legen gi deg en ny 
vurdering. Det er viktig å merke seg at 
man kan jobbe i kombinasjon med sy-
kemelding. Du trenger ikke være 100 
% frisk for å gå tilbake til jobb. Det av-
henger av hva sykdommen tillater og 
hva som er praktisk mulig å oppnå på 
arbeidsplassen.

Hvis du kan utføre noen av dine van-
lige oppgaver, kan du bli delvis syk-
meldt. Denne ordningen skal bidra til 
at du opprettholder kontakten med 
arbeidsplassen. Gradvis opptrapping, 
samt en fleksibel og/eller redusert 
arbeidsdag, kan være gode tiltak.

Kilde: Nav

https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nav.no%2Fno%2Fperson%2Farbeid%2Fsykmeldt-arbeidsavklaringspenger-og-yrkesskade%2Fsykepenger%2Fsykepenger-til-sarskilte-grupper&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914386623%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=%2BuCrftXVnewOvVX%2FL8gLNEZCkzxFoxftwzpLwOSxncA%3D&reserved=0
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.nav.no%2Fno%2Fnav-og-samfunn%2Fkontakt-nav%2Futbetalinger%2Futbetalinger%2Futbetalingsdatoer-feriepenger-og-skattetrekk%2Fsykepenger_kap&data=04%7C01%7CPernille%40contour-design.com%7Ccd7d636a94854736b7b808d9f2c91f8c%7C7b52d845734a429793cf32851b47d2d4%7C0%7C1%7C637807767914230390%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=qGR1%2BAANBrg0PYQn6rPpNg6MJ2%2FlgmakSt60ymUbDAE%3D&reserved=0
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Sykemelding ved 
yrkesskade
Hvert år skader titusenvis av nordmenn 
seg på arbeidsplassen. Ved en yrkesska-
de har arbeidstaker i utgangspunktet rett 
til sykepenger i 250 dager (ett sykepen-
geår), selv om sykepengeåret helt eller 
delvis er brukt opp av andre årsaker. I 
tillegg til folketrygdlovens regler ved yr-
kesskade kan det også utbetales ytelser 
etter lov av 16. juni 1989 nr. 65 om yrkes-
skadeforsikring.

Sykdom på ferie
Sykepenger fra folketrygden kan gi ar-
beidstaker rett på feriepenger. Du mottar 
imidlertid bare feriepenger for de første 
48 sykepengedagene i opptjeningsåret. 
Feriepengene utgjør kun 10,2 % av syke-
pengene.

Det er noen ting du må sjekke på forhånd hvis du vurderer å reise mens du er 
sykemeldt. Hvis turen hindrer deg i å oppfylle pliktene du har mens du er sy-
kemeldt, kan du risikere at sykepengene stanses i den perioden du er på reise. 
Når du er tilbake fra reisen risikerer du at sykepengene beregnes etter et nytt 
og lavere grunnlag.

Fra 1. juni 2021 kan du bare få sykepenger i fire uker (28 kalenderdager) i løpet 
av en 12 måneders periode hvis du reiser utenfor EØS. Hvis du blir syk før eller 
mens du er på ferie, kan du ha rett til å utsette feriedagene. 

Les mer om sykdom mens du er på ferie på Arbeidstilsynet.no

https://www.arbeidstilsynet.no/arbeidsforhold/ferie/#Sykdom
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Oppsigelse

Sykefravær og 
oppsigelse
Ansatte som har vært sykemeldt over en lengre perio-
de er ofte bekymret for å miste jobben. Selskaper har 
lov til å si opp ansatte under sykmelding, til og med 
basert på den ansattes sykefravær. Det krever imidler-
tid noen helt spesielle forhold. I dette avsnittet finner 
du mer informasjon om hvilke regler som gjelder for 
sykefravær og oppsigelse.

Hva sier loven?
Selv om du er frisk og i god form kan du bli rammet av 
uheldige omstendigheter. Blir du syk, kan sykemelding 
redde deg. Derfor er det viktig å ha kunnskap om gjeldende 
lover og regler.

Arbeidsmiljøloven § 15-8 gir særskilt vern mot oppsigelse i en 
tidsbegrenset periode dersom arbeidstaker er borte fra jobben 
på grunn av ulykke eller sykdom. Vernet mot oppsigelse er likevel 
ikke absolutt, og det er ikke noe forbud mot å si opp en sykemeldt 
arbeidstaker. Det betyr at bestemmelsen ikke er til hinder for at 
arbeidstaker sies opp av en annen årsak enn sykdommen, som for 
eksempel behov for nedbemanning.

https://arbeidsmiljoloven.com/paragraf/oppsigelsesvern-ved-sykdom/
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Oppsigelsesvern
Ifølge arbeidsmiljøloven § 15-8 kan ikke 
arbeidstaker sies opp uten at det er saklig 
begrunnet i virksomhetens, arbeidsgivers 
eller arbeidstakers forhold. Regelen inne-
bærer at en oppsigelse som finner sted 
innenfor det tidsrom arbeidstaker er vernet 
mot oppsigelse ved sykdom, skal anses å 
ha sin grunn i sykefraværet. Dette gjelder 
dersom ikke noe annet gjøres sannsynlig.

Arbeidstaker må innen rimelig tid gi varsel 
om grunnen til fraværet. Om arbeidsgiver 
krever det, må man kunne dokumentere 
det samlede sykefravær, for eksempel med 
sykemelding eller gyldig legeattest.

Det er imidlertid viktig å være oppmerksom 
på at etter utløpet av de første 12 månedene 
etter at arbeidsuførheten inntrådte, er ikke 
den ansatte lenger vernet av § 15-8. Dette 
innebærer ikke på noen måte at arbeids-
giveren står fritt til å meddele oppsigelse, 
ettersom den ansatte da vil være beskyttet 
av det alminnelige oppsigelsesvernet i ar-
beidsmiljølovens § 15-7.

https://arbeidsmiljoloven.com/paragraf/oppsigelsesvern-ved-sykdom/
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