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 Hver er upplifunin eftir COVID? 
Við erum enn að læra um áhrif COVID-19, en við vitum að: 

 Rannsóknir herma að fimmti hver einstaklingur sé með einkenni eftir fimm vikur og 1 af hverjum 
10 hafi einkenni í 12 vikur eða lengur. Hjá sumum geta einkennin varað í marga mánuði. 

 Einkenni geta verið óútreiknanleg og breyst með tímanum. 
 Algeng einkenni eru mikil þreyta, mæði, vöðva- og liðaverkir, brjóstverkur og geðræn vandamál. 
 Vinnustaðurinn mun þurfa að hagræða fyrir flestu starfsfólki með viðvarandi einkenni, en ekki 

allir þurfa á því að halda. 
 Ófyrirsjáanlegt og sveiflukennt langvarandi COVID þýðir að sumir starfsfólk gætu þurft að snúa 

aftur til starfa smám saman á löngum tíma - til að byggja upp starfsgetu sína. 

 Af hverju eru yfirmenn mikilvægir stuðningur fyrir þá sem snúa aftur til starfa? 

Sem yfirmaður er þú oft fyrsti viðkomustaðurinn. Gögn sýna að yfirmenn hafa veruleg áhrif á að snúa 
aftur til vinnu á farsælan hátt; það sem þú gerir og hvernig þú hagar þér getur haft áhrif á það hvort 
starfsmaðurinn sem snýr aftur geti snúið aftur til vinnu og verið þar áfram. Þú þarft ekki að vera 
sérfræðingur í langvarandi COVID eða hafa öll svörin, en það er mikilvægt að þú sért til staðar til að 
styðja við bakið á starfsmanninum, hlusta á áhyggjur hans og bregðast við þar sem þú getur. 

 Mikilvægi þess að vinna saman að lausn 

Við erum eins misjöfn og við erum mörg. Hver einstaklingur mun þurfa mismunandi stig stuðnings eftir 
hlutverki, langtíma einkennum, vinnuumhverfi og persónulegum aðstæðum. Það er mikilvægt að hlusta 
á þarfir og áhyggjur starfsmannsins sem er að snúa aftur, leyfa honum að gera fyrirbyggjandi breytingar 
sem gera honum kleift að stjórna heilsu og vinnu ásamt því að vinna saman að því að finna lausnir sem 
virka fyrir hann og þitt teymi. 

 Helstu skref sem þarf að fylgja þegar þú veitir starfsmanni sem er að snúa aftur stuðning 

Með því að fylgja þessum skrefum mun starfsmaðurinn sem er að snúa aftur fá besta möguleikann á 
að komast aftur til vinnu á öruggan hátt og vera þar áfram. Nánari upplýsingar um hvert skref er að finna 
í þessari handbók. 

 Skref 1: vera í sambandi við starfsmanninn meðan hann er fjarverandi frá vinnu. 

 Skref 2: undirbúa það að starfsmaðurinn snúi aftur. 

 Skref 3: eiga samtal um að snúa aftur til vinnu. 

 Skref 4: veita stuðning fyrstu dagana eftir að snúið er aftur til vinnu. 

 Skref 5: veita viðvarandi stuðning og endurskoðun reglulega. 

 Notkun þessarar handbókar 

Í þessari handbók finnur þú upplýsingar sem hjálpa þér að styðja við starfsfólkið sem snýr aftur til vinnu 
eftir COVID-19 sýkingu eða langvarandi COVID. Þessar upplýsingar er hægt að nota samhliða 
núverandi starfsháttum í fjarvistarstjórnun. 

Mundu, ef þú ert ekki viss um hvað þú átt að gera skaltu hafa samband við mannauðs tengiliðinn þinn 
– þú þarft ekki að gera þetta upp á eigin spýtur. 

 
  

Þessi bæklingur veitir leiðbeiningar um hvernig yfirmenn geta stutt starfsfólk með viðvarandi einkenni til að 
komast aftur til starfa eftir COVID-19 sýkingu eða langvarandi COVID. 

Evrópska vinnuverndarstofnunin (EU-OSHA) hefur einnig þróað COVID-19 handbók um að snúa aftur til 
vinnu fyrir starfsmenn á batavegi – sjáhttps://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace 

https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace
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Hvað er „eftir Covid“ og „langvarandi Covid“? 
Hjá mörgum vara COVID-19 einkenni í nokkra daga, en einkenni geta venjulega varað í tvær til fjórar 
vikur. Það kallast „bráða COVID“. „Langvarandi COVID“ er hugtak sem oft er notað ef einkenni koma í 
veg fyrir að þú framkvæmir venjulegar athafnir eftir 4 vikur. Önnur hugtök sem notuð eru til að lýsa sama 
ástandi eru „áframhaldandi einkenni COVID-19“ (einkenni sem standa í 4-12 vikur) og „eftir-COVID-19 
heilkenni“ (12 vikur eða meira). 

 Það er enn margt eftir að læra um áhrif COVID-19, en rannsóknir sýna að: 
 Rannsóknir herma að fimmti hver einstaklingur sé með einkenni eftir fimm vikur og 1 af hverjum 

10 hafi einkenni í 12 vikur eða lengur. Hjá sumum geta einkennin varað í marga mánuði. 
 Marktækur munur er á einkennum milli einstaklinga og engin skilgreind leið til að greina 

langvarandi COVID. 
 Einkenni langvarandi COVID geta verið óútreiknanleg og breyst með tímanum; hjá sumum eru 

einkenni viðvarandi, hjá öðrum koma þau og fara. 
 Algeng einkenni eru meðal annars: 

  þreyta – þreyta batnar ekki við hvíld 
  mæði 
  vöðva- og liðaverkir 
  brjóstverkur 
  hósti 
  geðheilsuvandamál þ.m.t. kvíði og þunglyndi. 

 önnur einkenni eru höfuðverkur, erfiðleikar við að hugsa og finna rétt orð, hjarta- og 
blóðþrýstingsvandamál, tapað lyktarskyn, húðútbrot, meltingarvandamál, lystarleysi og 
hálsbólga. 

 Langvarandi COVID getur fylgt óvenjulegu mynstri: bakslag og stig með nýjum, stundum 
furðulegum einkennum. Upphaflega væg eða jafnvel einkennalaus tilfelli gæti verið fylgt eftir 
með alvarlegum einkennum sem hafa veruleg áhrif á daglegar athafnir. 

 

Af hverju eru yfirmenn mikilvægir stuðningur fyrir þá sem 
snúa aftur til starfa? 
Reynslan af því að líða illa, sérstaklega með langvarandi COVID, með sveiflukenndum og óvenjulegum 
einkennum, getur verið áhyggjuefni bæði fyrir starfsmanninn og yfirmanninn en það þarf ekki að vera 
svo – ráðin í þessum bækling munu hjálpa yfirmanninum að styðja starfsmanninn aftur til vinnu. 

Reynsla allra eftir COVID-19 er mismunandi; það er krefjandi fyrir suma, en það að snúa aftur til vinnu 
eftir getu (ekki endilega í fullu starfi eða við sömu skyldur) er mikilvægt af fjárhagslegum ástæðum, til 
að bæta geðheilsu og félagslegar ástæður og til að gefa þeim bestu möguleikana í vinnunni – það gæti 
jafnvel hjálpað þeim að jafna sig. 

 Sem yfirmaður gegnir þú mikilvægu hlutverki við að styðja starfsmann þinn aftur til vinnu. Sem 
yfirmaður ert þú: 

 oft fyrsti viðkomustaður starfsmannsins; 
 bestur til þess fallinn að hjálpa starfsmanninum að finnast hann vera metinn og hjálpa honum 

að viðhalda tilfinningu um sjálfsmynd þegar hann er ekki upp á sitt besta; 
 sá sem getur komið á fót breytingum á starfi eða vinnuaðlögun til að gera honum kleift að takast 

á við bæði starf sitt og heilsu þegar hann snýr aftur. 

Hughreystiorð: þó að bati vegna COVID-19 geti verið hægur, þá batnar mörgum með tímanum og er 
búist við að meðferðir batni eftir því sem meira kemur í ljós. Að snúa aftur til vinnu er hluti af 
bataferlinu, jafnvel þó að það verði að vera sveigjanlegt eða í áföngum í einhverja mánuði. 
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Mannauðdeildin gæti einnig gegnt mikilvægu hlutverki, stutt við yfirmenn meðan þeir sinna ýmsum 
verkefnum sem nefnd eru í þessari handbók. 

Hvað ættu yfirmenn að gera til að hjálpa einhverjum með 
langvarandi Covid að snúa aftur til vinnu? 
 Við erum eins misjöfn og við erum mörg. 

Hver einstaklingur mun þurfa mismunandi stig stuðnings eftir hlutverki, langtíma einkennum, 
vinnuumhverfi og persónulegum aðstæðum. Það er mikilvægt að hlusta á þarfir og áhyggjur 
starfsmannsins sem er að snúa aftur, leyfa honum að gera fyrirbyggjandi breytingar sem gera honum 
kleift að stjórna heilsu og vinnu ásamt því að vinna saman að því að finna lausnir. Að fylgja þessum 
skrefum hjálpar þér að plana hvað er hægt að gera og gefur starfsmaðurinn sem er að snúa aftur fá 
besta möguleikann á að komast aftur til vinnu á öruggan hátt og vera þar áfram. 

Skref 1: vera í sambandi við starfsmanninn meðan hann er 
fjarverandi frá vinnu 

 Vertu í sambandi. Láttu hann vita að þú ert að hugsa um hann. Þið skulið sammælast um 
hvernig þið ætlið að vera í sambandi (hversu oft; símleiðis eða með tölvupósti). 

 Ræddu lagaleg réttindi og skyldur bæði vinnuveitanda og starfsmanns varðandi 
veikindaleyfi. Ef starfsmaðurinn er frá vinnu í nokkra daga, gæti þurft að gefa formlega 
tilkynningu í samræmi við kröfurnar í þínu landi. 

 Sammælist um hvað á að segja öðrum. Það hjálpar að vera sammála um hvaða upplýsingum 
á að deila með samstarfsmönnum og viðskiptavinum en virða trúnað. 

 Ef þú hefur aðgang að iðjuþjálfun og/eða sálrænni/velferðar þjónustu, upplýstu þá starfsfólk 
um þann stuðning sem er í boði og hvernig hægt er að nálgast hann. Vinnueftirlit og læknar 
hafa reynslu af því að ráðleggja varðandi aðlögun og stuðning, miðla ráðgjöf til viðeigandi 
yfirmanna að fengnu samþykki starfsfólks. 

 Ræddu við starfsmanninn óskir hans varðandi inngrip, endurhæfingaráætlanir, starfsþjálfun og 
utanaðkomandi vinnumiðlanir. 

 Gefðu starfsmanni leyfi til að hvíla sig og jafna sig. Margir finna til samviskubits yfir því að 
vera frá vinnu og þetta getur hindrað bata þeirra - láttu það vita að þú ert til staðar til að hjálpa 
og styðja, frekar en að spyrja það hvenær það heldur að það snúi aftur til vinnu. 

 Veittu starfsfólki upplýsingar um allar endurhæfingarstefnur sem eru til staðar í þínu 
fyrirtæki, hvort sem þær eru sérstaklega fyrir COVID-19 eða ekki. 

Skref 2: undirbningur fyrir að starfsmaðurinn snúi aftur 
 Sumir gætu þurft læknisskoðun áður en það snýr aftur til vinnu - til dæmis þar sem vinna 

felur í sér mikla áreynslu eða streitu, eða sinnir öryggishlutverki, eða þegar starfsmenn eru með 
heilsufarsleg vandamál sem hafa versnað vegna COVID-19. 

 Settu þig í spor þeirra: hvernig myndi þér líða ef þú hefðir verið alvarlega veikur og verið óviss 
um hvort þú myndir ná þér að fullu? Reyndu að hugsa um hvernig manneskjunni líður, hvað 
hún gæti haft áhyggjur af og hver forgangsröðunin gæti verið. 

 Skipuleggðu vinnusamtal til að sammælast um áætlun um það hvernig skal snúa aftur 
til starfa. Sumir starfsmenn geta fundið fyrir breytilegum einkennum og það getur tekið tíma 
áður en hægt er að sinna vinnunni á sama stigi og áður. Vertu tilbúinn til að vera sveigjanlegur 
og að hlutirnir breytist með tímanum - þú gætir þurft að breyta áætluninni. Vinnueftirlitið, 
yfirmenn og fulltrúar starfsmanna gætu stutt slíkt fyrirkomulag. 

 Ráðfærðu þig við Vinnueftirlitið eða lækni um hvernig þú getur aðlagið þig að 
vinnustaðnum. Þeir geta einnig haft samráð við þann lækni sem er að sinna starfsmanni 
þínum. 

 Veittu samstarfsfólki og yfirmönnum starfsmanns upplýsingar um langvarandi COVID og um 
málefni sem snúa að vinnu og það að snúa aftur til vinnu. 
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 Íhugaðu að leita ráðgjafar og nota stuðningsáætlanir eða nýta stjórnvaldsákvæði - almenn 
eða sérstaklega fyrir COVID-19 - sem veita stuðning við aðlögun á vinnustað til að halda 
starfsfólki í vinnu. 

Skref 3: skipulegðu vinnusamtal um að snúa aftur til vinnu 
 Áður en samtalið á sér stað skaltu hugsa um hvaða breytingar á starfinu og skyldum geta 

verið framkvæmanlegir valkostir og beðið starfsmanninn að gera slíkt hið sama. Gakktu úr 
skugga um að starfsmaðurinn komi undirbúinn til fundarins til að ræða hvernig ástand hans gæti 
haft áhrif á störf þeirra, hvaða verkefni þeir telja sig geta gert núna og, það sem skiptir máli, 
hvaða breytingar munu hjálpa þeim að vinna (hluta af) starfi sínu. Minntu hann á að taka 
ráðleggingum læknisins um hvað eina sem hann ætti að gera og ætti ekki að gera og leyfðu 
Vinnueftirlitinu og læknum að vera með í því. Það getur verið gagnlegt að leyfa 
mannauðsdeildinni, samstarfsaðilum, yfirmanni starfsmannsins eða fulltrúum starfsmanna 
einnig að vera með. 

 Yfirmaður og starfsmaður gætu skráð vinnukröfur í eftirfarandi flokka og gefið upp áætlað 
hlutfall af hverjum degi er nýttur í slíkar kröfur (fyrir fjarvist vegna veikinda) og ákvarðað 
hvort starfsmaðurinn skynji að kröfurnar muni verða eitthvað tiltökumál þegar snúið er 
aftur til vinnu: 

 vitræn - vinnsla flókinna gagna, gagnaskráning sem krefst mikillar einbeitingar, hröð 
skipting milli verkefna, með því að nota mörg kerfi, flókin ákvarðanataka, skjót og 
áhættumikil ákvörðunartaka, stjórnun margra hagsmunaaðila eða skýrslna; 

 líkamlegt - endurtekin hreyfing, kyrrstaða, færa stundum til klunnalega eða þungi hluti; 
 tilfinningaleg - eiga við viðkvæmt fólk/börn, erfiða skjólstæðinga/viðskiptavini, möguleiki 

á yfirgangi eða ofbeldi, þörf fyrir að vera tilfinningalega sveigjanleg/ur og seig/ur. 
 Þetta gæti hjálpað til við að bera kennsl á sértækar og gagnlegar hagræðingu. 

 Meðan á samtalinu stendur skaltu taka frá tíma til að róa starfsmanninn; spurt hvernig hann 
hefur það og ef það er eitthvað sem hann hefur áhyggjur af, og kanna lausnir. Talaðu um 
mögulegar breytingar á starfi, forgangsröðun vinnu og vinnuáætlana fyrstu vikurnar eftir að það 
snýr aftur til starfa - biðjið hann um að koma með hugmyndir. Útskýrðu að þú munt fylgjast með 
og fara yfir hvernig gengur. Ræðið hvernig fyrsti vinnudagurinn og vikan gæti haft í för með sér. 
Sammælist um áætlun um að snúa aftur til vinnu sem báðir aðilar eru sáttir við. Hún þarf að 
vera framkvæmanleg, verið því viss um að tilgreina hver þarf að gera hvað og hvenær. Hún 
þarf líka að vera sveigjanleg vegna þess að, þar til þú reynir, munið þið ekki vita hvað hentar 
ykkur báðum. Deildu áætluninni með vinnueftirlitinu eða iðjuþjálfum og íhugaðu einnig að deila 
henni með mannauðsdeildinni eða samstarfsfólki. 

 Forðastu óumbeðnar aðlaganir. 

Skref 4: veita stuðning fyrstu dagana eftir að snúið er aftur til vinnu 
 Gakktu úr skugga um að þú sért til taks til að taka á móti honum fyrsta daginn. 
 Gefðu þeim leyfi til að taka hlutina rólega til að byrja með, þar sem það kemur í veg fyrir að 

aðstæður verða yfirþyrmandi og dregur úr hættu á frekari fjarveru. 
 Minnið hann á forgangsröðun, áætlun og breytingar sem þið hafið samið um og athugaðu að 

þær séu til staðar og virki vel. 
 Gakktu úr skugga um að starfsmaðurinn sé upplýstur um allar breytingar sem hafa verið gerðar 

á vinnunni, kynntu hann fyrir nýjum samstarfsmönnum, segðu þeim nýlegar fréttir o.s.frv. 
 Skipuleggðu reglulega samtöl til að tala um hvernig hann tekst á við heilsu sína og vinnu. 

Skref 5: veita viðvarandi stuðning og endurskoðun reglulega 
Hérna er það sem hlutirnir eru svolítið frábrugðnir venjulegum vinnubrögðum um það að snúa aftur til 
vinnu. Vegna þess að einkennin eftir COVID-19 sveiflast og breytast með tímanum, er enn mikilvægara 
að vinnuálag/breytingar séu endurskoðaðar reglulega. Ef það er hægt, er mælt með reglulegri 
endurskoðun á framförum eftir að hafa snúið aftur til starfa með heilbrigðisstarfsmanni. Þannig getur þú 
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séð fyrir vandamálum og tryggt að starfsmaður þinn hafi sem bestan möguleika á að stjórna hvers kyns 
einkennum og vera áfram í vinnunni. 

 Eigið regluleg og opin samskipti. Skipuleggið fundi til að sjá hvað er að virka og hvað þarf 
að endurskoða. 

 Farið yfir vinnuálagið og samþykkið að auka smám saman skyldurnar eftir því sem tíminn 
líður - stundum tekur þetta mánuði frekar en vikur. Hjá sumum er árangur líklegri ef þetta er gert 
á hægum hraða. Þetta kemur líklega í veg fyrir bakslag og frekari fjarveru. Hjá nokkrum 
einstaklingum geta áframhaldandi einkenni þýtt að þeir geta ekki uppfyllt kröfur starfsins - ef 
svo er gæti verið kominn tími til að tala um breytt störf eða endurskipulagningu. 

 Leitaðu ráða hjá mannauðsdeildinni þar sem það á við. Það gæti þurft að hrinda í 
framkvæmd bráðabirgðastefnu varðandi COVID-19, sérstaklega varðandi fjarvistir vegna 
veikinda og þörfina á að styðja frekar en að refsa þeim sem þurfa lengri fjarveru eða breyttar 
skyldur. 

 Langvarandi fjarvera eða breytt vinna getur haft áhrif á þjálfun starfsfólks; íhuga hvernig þetta 
getur haft áhrif á þjálfunarkröfur, sérstaklega í lögvernduðu starfi. 

 Fylgstu með vinnuálagi annarra starfsmanna. Með hliðsjón af smithlutfalli á þínu svæði og 
þeim reglum sem eru í gildi, þá geta margir af starfsmönnum þínum verið fjarverandi vegna 
COVID-19 eða vegna langtíma áhrifa þegar um alvarlegan sjúkdóm er að ræða. Fjarvera eða 
skert starfsgeta verulegs fjölda starfsmanna getur valdið álagi á áframhaldandi starfsemi og 
eftirstandandi starfsfólk. Viðhaldið öllu viðbótarstarfsálagi í lágmarki eins og hægt er, og tryggið 
að það standi ekki yfir í of langan tíma. Millistjórnendur gegna mikilvægu hlutverki við að fylgjast 
með stöðunni og tryggja að einstaka starfsmenn séu ekki ofhlaðnir. Virðið reglur og 
samkomulag um starfstíma og hvíldartíma og gefið starfsmönnum rétt til að slappa af þegar þeir 
eru ekki í vinnunni. 

 Óháð bólusetningu, eða þegar snúið er aftur til vinnu fyrir þá sem hafa náð bata, haltu 
ráðlögðum smitvörnum (þ.m.t. félagslega fjarlægð, reglulegan handþvott/hreinlæti og 
andlitsgrímu) til að koma í veg fyrir útbreiðslu vírussins. Þessi skref eru áfram mikilvæg, jafnvel 
þegar bólusetning er til staðar. 

 Sem hluti af endurskoðuninni við að snúa aftur til vinnu skaltu ganga úr skugga um að 
starfsmaðurinn nýti ekki alla orkuna í vinnunni, og á þá ekkert eftir fyrir fjölskyldu, tómstundir og 
til að umgangast annað fólk. 

 

Dæmi um breytingar á starfi 
Það eru fullt af mögulegum breytingum eða litlum breytingum sem geta auðveldað starfsmönnum sem 
eru að snúa aftur að stjórna heilsu sinni og vinnu. Iðjuþjálfar sjá bestan árangur þegar yfirmaður og 
starfsmaður finna út úr þessu saman. Vertu sveigjanlegur. Ekki vera hræddur við að koma með tillögur 
og hvettu starfsmanninn einnig til að koma með hugmyndir, en forðastu leiðréttingar. Augljóslega er ekki 
víst að þú getir komið til móts við allar tillögur, en yfirleitt er hægt að finna nothæfar breytingar sem 
henta starfinu. Lykilatriðið er að hafa áætlun sem þið eruð báðir sammála um. 

Snúa aftur til vinnu í áföngum og vinnutími 
Vegna tímalengdar og áhrifum eftir Covid einkenna þinna gætir þú þurft snúa smám saman aftur til 
vinnu, einnig þekkt sem að „snúa aftur í áföngum“. Það er ólíklegt að venjubundinn eða stuttur tími sé 
nóg til að snúa aftur til vinnu í áföngum fyrir þá sem eru með langvarandi COVID. Að snúa aftur til vinnu 
í áföngum er hægt að aðlaga eftir því sem á líður, sem getur tekið margar vikur eða mánuðir. 

Fyrir þá starfsmenn sem eru með þreytueinkenni er fjarvinna og „að taka því rólega“ (þ.e. vinna með 
hvíldarhléum eins og það er ákvarðað af einkennum) mikilvægt. Sumt starfsfólk getur haldið áfram að 
vinna fullan vinnudag; hjá öðrum gæti verið skilvirkara að skipuleggja styggingu vinnutíma. 

Stundum getur starfsfólk með langvarandi COVID fengið bakslag ef þeir ofgera sér, kannski ekki fyrr en 
dögum seinna. Þú verður að fylgja leiðsögn starfsmannsins (og vera meðvitaður um að hann er enn að 
læra hvernig á að lifa með og stjórna einkennum sínum). 
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Önnur dæmi 
Breytingar ættu að vera aðlagaðar að einstaklingnum og fara eftir því hver hans sérstöku einkenni og 
takmarkanir eru, hvernig þau hafa áhrif á getu hans til að gera hlutina og sinna sínu hlutverki. 
Einstaklingsmiðaðar áætlanir um bata og endurhæfingu eru nauðsynlegar. Sumt af eftirfarandi kann að 
virðast augljóst en það er gagnlegt að formfesta þetta til að tryggja að það gerist: 

 breytingar á tímasetningu vinnu (byrjun, lok og hlé); 
 breytingar á unnum tímum, t.d. styttri dagar, frídagar milli vinnudaga; 
 breytingar á vaktavinnu, t.d. íhuga að afnema kvöld- eða morgunvaktir og/eða næturvakt, 

þannig getur einstaklingurinn unnið þegar hann er upp á sitt besta; 
 breytingar á vinnumynstri, t.d. taka því rólega, regluleg og/eða viðbótarhlé; 
 breytingar á vinnuálagi, t.d.: 

 setja fyrir færri verkefni en venjulega innan ákveðinna tímamarka 
 gefa meiri tíma til að ljúka venjulegum verkefnum og forðast að vinna eftir þröngum 

tímamörkum; 
 tímabundnar breytingar á skyldum eða verkefnum („breytt verkefni“); 
 stuðningur, t.d.: 

 skýr hvert á að leita eftir hjálp - einhver sem hægt er að spyrja eða athuga hjá 
 ‘vina’ kerfi 
 frí frá vinnu fyrir tíma á heilsugæslu 
 ekki að vinna í einangrun; 

 skýr markmið og aðferðir til endurskoðunar; 
 vinna heima hluta tímans, þegar það er hægt; 
 reglulegt eftirlit með því hvort einkenni séu breytileg; 

Ef þú heldur að heilsufarsástand sé líklegt til að vera talið til fötlunar gæti vinnuveitandinn samkvæmt 
lögum þurft að gera raunhæfar breytingar Leitaðu aðstoðar hjá Vinnueftirlitinu og mannauðsdeild. 

Hvernig getur vinnueftirlitið hjálpað yfirmönnum og 
starfsfólki sem er að snúa aftur til starfa? 
Þegar veikindatími er langur getur það valdið bakslagi að snúa aftur til vinnu of fljótt eða til fulls 
vinnuálags. Iðjuþjálfar geta hjálpað á ýmsa vegu: 

 með því að veita stuðning við að endurskoða áhættumat á vinnustað til að taka á langvarandi 
COVID og það að snúa aftur til vinnu, sem og hvað varðar stjórnunaraðgerðir á vinnustað; 

 með því að framkvæma einstaklingsmiðað mat, búa til einstaklingsmiðaða áætlun um bata og 
endurhæfingu og tryggja að viðeigandi læknisrannsóknir hafi verið gerðar; 

 Þeir hafa reynslu af því að meta starfsmenn með ný vandamál og ill skiljanleg vandamál og 
meta áhrif einkenna á athafnir; 

 Með því að leggja sitt að mörgum með að framkvæma einstaklingsmiðað vinnustaðar/verkefna 
áhættumat með þér og yfirmanni þínum; 

 með því að huga að öryggi hins einstaka starfsmanns og vinnufélaga hans; 
 með því að koma á heilbrigðiseftirliti ef þörf er á aðlögun á venjulegu heilsufarsmati vegna 

einhverrar annarrar áhættu. 

Fyrir frekari upplýsingar, hafðu samband við iðjuþjálfa, Vinnueftirlitið eða lækni. 

Heildarábyrgð stjórnanda 
Hlutverk þitt er að styðja við bakið á starfsmanninum með því að viðhalda opnum samskiptum og styðja 
við breytingar á vinnu þar sem því verður við komið. Þér ber ekki að eiga svör við öllu. 

Ef þú ert ekki viss um hvað þú átt að gera eða þarft hjálp og ráðgjöf skaltu biðja um aðstoð frá öðrum 
yfirmönnum, mannauðsdeild eða iðjuþjálfa. 
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Ef þú vinnur fyrir stórt fyrirtæki skaltu ganga úr skugga um að þú hafir upplýsingar um eftirfarandi: 

 stefnur sem fyrirtækið þitt hefur sett á varðandi það að snúa aftur til vinnu; 
 velferð og sálræn stuðningsleið (t.d. ráðgjöf, tengslanet starfsmanna); 
 stuðningur við endurhæfingu (t.d. sjúkraþjálfun); 
 hagnýtur stuðningur við málefni eins og umönnun barna og heilsufarsástand til lengri tíma. 
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(e. Society of Occupational Medicine - SOM) 

Verkefnastjórn: Ioannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, European Agency for Safety 
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Afritun er leyfð ef heimildar er getið. 

COVID-19 er nýr sjúkdómur; því er þetta bráðabirgðaskjal sem verður uppfært eftir því sem 
nýjar upplýsingar liggja fyrir. 

Evrópska vinnuverndarstofnunin (EU-OSHA) hefur framleitt fjölda leiðbeiningarskjala og 
verkfæra fyrir fyrirtæki til að takast á við áhrif COVID-19 á vinnustöðum. Hægt er að ráðfæra sig 
við þau með því að fara í sérstaka vefhlutann Heilbrigðir vinnustaðir stöðva heimsfaraldurinn. 

Viðbótarefni er að finna með því að fara á vefsíðu Evrópsku vinnuverndarstofnunarinnar (EU-
OSHA) Endurhæfingar og að snúa aftur til vinnu. 

https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace
https://osha.europa.eu/en/themes/work-related-diseases/rehabilitation-and-return-work
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