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Tootajad ja todandjad teevad koostood

Parast erakordset stressi — nii fllsilist kui ka psiihholoogilist — mille on tekitanud COVID-19 infektsioon
jalvoi pikaajaline COVID, voib olla raske t66le naasta. Teil voib veel esineda raskusi igapaevaelus, kuid
peate téd6tama majanduslikel pdhjustel voi sotsiaalsetel pdhjustel oma vaimse tervise huvides. Parast
COVID-19 haigust on parem olla t06lt eemal, kuni tunnete end t6ble naasmiseks piisavalt hasti.
Taastumise osana vdib t60le naasta ka jark-jargult voi osaajaga, kui te ei ole enam teistele nakkusohtlik
ning tunnete, et olete piisavalt terve teatud llesanneteks. Paljudel inimestel kestab infektsioon méne
paeva, kuigi selle tavakestus on kaks kuni neli nadalat. Seda nimetatakse agedaks COVIDiks.

.Pikaajaline COVID* on termin, mida kasutatakse, kui simptomid kestavad lile nelja nadala ja takistavad
normaalset tegevust. Teadusuuringutes hinnatakse, et parast agedat COVID-19 haigust kestavad
viiendikul haigestunutest simptomid Ule viie nadala ja kimnendikul vahemalt 12 nadalat. Maailma
Terviseorganisatsioon (WHO) avaldas veebruaris 2021 poliitikalilevaate, milles kirjeldatakse
taiendavalt haiguse sumptomeid, levimust ja ohjamist.

Rahustuseks: kuigi COVID-19st taastumine voib olla aeglane, paranevad paljud inimesed aja
jooksul ning eeldatakse, et ka ravi muutub paremaks, kui saadakse rohkem teavet. T66le
naasmine on taastumisprotsessi osa, isegi kui alguses peab see olema paindlik vo6i
jarkjarguline.

Pandeemia on olnud keeruline aeg ka tédandjatele. Nad on pidanud kiiresti t66 Umber korraldama, et
muuta keskkond ohutuks nii tdotajatele kui ka klientidele. Neil on olnud raskusi seoses haigestunute
arvukusega. Samas organisatsioonis véivad haigestuda paljud inimesed.

Pandeemia ajal pidid paljud tegema kaugtddd ning paljud ettevdtted/tegevusalad (nt majutus) peatasid
tegevuse, mis tahendas, et paljud td6tajad saadeti sundpuhkusele. Selle méju on pikaajaline ja
té6andjad peavad prioriseerima oma pohitegevuse vajadusi ning tdotajate tervist ja heaolu.

Kobike seda arvestades on maéistlik, et téotajad ja té6andjad tegutseksid koos, et saaks tééle
naasta, mis on kéigi asjaosaliste jaoks parim lahendus.

Haiguse ajal

= Tehke koroonatest ja jddge t6olt eemale. Kui testi tulemus on positiivne vdi arst arvab, et
sumptomite pdhjus on COVID-19, peate t66lt eemale ning eneseisolatsiooni jddma hetkest, kui
saite positiivse testitulemuse voi avaldusid esimesed sUmptomid. Tutvuge siseriiklike
eeskirjade ja td6andja nduetega.

= Votke Gihendust oma vahetu juhiga ja teatage, et ei saa t6dle tulla, ning kui riiklikud eeskirjad
seda nbuavad, esitage tdend, naiteks haigusleht.

= Puhake, kuni tunnete end taas tervena, sest parast haigestumist voib mitme paeva jooksul
tekkida uusi simptomeid.

= Jargige testimisndudeid enne t60le naasmist. Kui tekib kahtlusi, votke Uhendust
tootervishoiuteenistuse voi tddandjaga.

= Kui kaua on soovitatud t66lt puududa: td6tajana on teil kohustus teatada oma haigustumisest
vahetule juhile vbéimalikult kiiresti, esitada haigusleht ja hinnang, kui kaua t66It puudute. Kui
piirangute téttu ei ole vahetu kohtumine véimalik, podrduge arsti poole.
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NB! Olete arutanud haiguslehel olevat teavet selle Vvéljastanud arstiga. Terviseteave on
konfidentsiaalne, kuid see hélbustab teil selgitada olukorda t66andjale.

= To6o6lt puudumise pbhjus: lihtne ja Uldine selgitus on piisav, naiteks ,mul on COVID-19
kahtlus® voi ,viirushaigus®. Vahetule juhile ei pea esitama meditsiinilisi Uksikasju. Vite raakida
nii palju véi vahe, kui soovite.

= Millal tuleb vétta Uhendust vahetu juhiga teabe ajakohastamiseks: enne t66le naasmist kohtuge
vahetu juhiga. Kui te ei ole veel t66vdimeline, tuleb esitada uus haigusleht. Véite votta thendust
telefoni, e-posti voi videokdne teel voi kohtuda vahetult. Vdite selles vahetu juhiga kokku
leppida.

= Mbnel inimesel vbivad esineda jatkuvad simptomid, naiteks mitu nadalat kestev vasimus,
teistel voib infektsioon tekitada tagajargi, millest taastumiseks on vaja rohkem aega. Muud
sagedad siimptomid on stidame kiire 166gisagedus, raskendatud hingamine ja valu. Vdite tunda
arevust voi masendust. Kui olete mures uute siimptomite tottu, pdéérduge arsti poole.

» Pikaajaline COVID vdib avalduda ebatavaliste haigusnahtudega: relapsid (haiguse taastekke
episoodid) ja faasid, kui ilmnevad uued siimptomid, mis véivad olla ebatavalised.

» Esialgu kergele haigusjuhule véivad jargneda hiljem rasked tiusistused, mis vdivad oluliselt
mdjutada igapaevast toimetulekut.

= Pikaajaline COVID vdib kesta mitu kuud.

= Vdite vajada abi juurdepdasuks tervisetestidele ja piltdiagnostikauuringutele, mis kiirendaks
to6le naasmist. Kiisige julgesti!

= Vahetu juhi jaoks on hea tava pidada teiega sidet, kui olete haiguslehel, isegi kui see on kodigest
telefonikéne, mis on teie ja vahetu juhi vahel kokku lepitud, et uurida kuidas teil 1&heb ja kas
teised saavad kuidagi aidata. Tanu sellele sailib Uhendus tédkohaga. Inimesed, kes on kaua
toolt ara, Utlevad sageli, et nad tunnevad puudust argisest toorutiinist ja suhtlusest teistega.
Mones tookohas julgustatakse riihma liikmeid hoidma sidet puuduvate tddtajatega. Voite
arutada vahetu juhiga, kuidas soovite suhelda td6kaaslastega.

= On kasulik kokku leppida, mis teavet voib téokaaslastele ja klientidele jagada, jargides samas
konfidentsiaalsust ning seda, mida te ei soovi jagada.

= Peale kisimise, kuidas teil praegu laheb, saab vahetu juht aidata ka kontrollides, et saate
vajalikku meditsiiniabi, ning tunnistades, et teil on olnud raske aeg.

= Mbni ettevote voib lihtsustada t66le naasmist, ndustudes tasuma tervisetestide, uuringute voi
arstivisiitide eest, mis oleksid teile muidu kattesaamatud.

= Vahetu juht peab mdistma, et teil ei ole vaja positiivset testitulemust, et saada COVID-19
haiguse diagnoos. Diagnoosi saab panna ka siimptomite alusel.

Toole naasmine

Kui alustate uuel tddkohal, voidakse teilt kisida, kas teil on terviseprobleeme, mille tottu vajate
to6tamisel abi. Te ei pea sellest radkima, kuid kui soovite abi naiteks seetdttu, et teil on probleeme
COVID-19 tagajarjel, vdite paluda, et teid suunataks to6tervishoiuteenistuse voi arsti poole.

Maonel ametikohal kehtivad ohutuse ja tervise erinduded ning vbidakse nduda tervisekontrolli. Sellistes
olukordades on juriidiline soovitus arutada terviseseisundit to6tervishoiuteenistuse voi arstiga.

= Vahetu juht peaks tegema jargmist:

= saama teiega kokku, enne kui naasete tdodle, et rddkida toimuvast, ja kisida, kuidas saab teid
aidata (pandeemia ajal on asjakohane suhtlus telefoni vdi videokdne teel);
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= korraldama Ulevaate niipea, kui olete tagasi 166l (ka seda on voib-olla vaja teha telefoni voi
videokonverentsi teel);

= vaatama Ule té6koormuse ja tagama, et teil ei oleks liigset survet;

= kaalutlema tdotervishoiuteenistuse voi arsti, personaliosakonna, juhendaja voi tdotajate
esindajate kaasamist.

Vahetu juht ja t66taja voivad jaotada to6ilesanded jargmistesse kategooriatesse ning hinnata, mis oli
nende Ulesannete osakaal paeva Idikes (enne haiguspuhkust), ja tuvastada, kas td6taja tajub neid
Ulesandeid probleemsena tddle naasmisel:

= kognitivne — keerukate andmete tddtlemine, intensiivset keskendumist néudev andmete
sisestamine, Ulesannete kiire vaheldumine, mitme slsteemi kasutamine, keeruline
otsustusprotsess, kiire ja suure riskiga otsustusprotsess, mitme sidusriihma véi aruannete
haldamine;

= fldsiline — korduvliigutused, staatilised asendid, ménikord ebamugavate voi raskete esemete
teisaldamine;

= emotsionaalne — haavatavate inimeste/lastega tegelemine, stressis kliendid, agressiooni voi
vagivalla vdimalikkus, vajadus olla emotsionaalselt paindlik ja vastupidav.

See voib aidata leida konkreetseid ja kasulikke kohandusi.

= See soOltub ametikohast.

= Kui téo sisaldab raskuste tdstmist voi muud fldsilist pingutust, tuleb enne t66le naastmist Iabida
sudame ja kopsude tervise kontroll.

= Muid tervisekontrolle, naiteks nagemisteravuse kontroll véi kognitiivne hindamine, vbidakse
nduda, kui to6tate ohutuse suhtes kriitilises rollis.

= Kui COVID-19 on slvendanud varasemat haiguseseisundit, tuleb labi vaadata varasemad
té6ga seotud piirangud.

= Kohandamine voib aidata vdaga palju ning selleks on palju véimalusi. Arutage neid vahetu

juhiga.

= Tehke vahetule juhile ettepanekuid, mis pdhinevad teie tédkogemusel ja teadmistel ning
terviseseisundil.

= Uurige arstilt, mida tohite ja mida ei tohi teha, ning kiisige suunamist td6tervishoiuspetsialistile
vOi tdotervishoiuteenistusse. Voite tunda end siudi selles, et puudute t66lt, kuid on oluline, et
te ei naaseks tdole liiga vara ega tdotaks liiga palju, kui naasete.

= Arutage vahetu juhiga, kuidas maistlikult kohandada t6é6kohustusi. (Kui selgub, et vajate oma
t60s pusivaid muudatusi, vdib seda arutada hiliem.)

= Kusige teavet tddandja rehabilitatsioonipoliitika kohta. Voite saada abi ka tddéandja voi
ametitihingu pakutavatest heaolu, ndustamise ja psiihholoogilise toe teenustest.

= Parim lahendus on leppida vahetu juhiga kokku t66le naasmise kava, mis sobib teile mélemale.
Kava peab olema teostatav ning sellest peaks selguma, kes teeb mida ja millal. Kava peab
olema ka paindlik, sest enne selle kasutamist ei véi te teada, mis sobib teile mélemale.

= Sdltumata nendest kohandustest peab tddandja endiselt votma ja sailitama tdhusaid
nakkustdrje meetmeid tddkohal.

= Leppige t66le naasmise labivaatamise ajal kokku td6koormus, mis jatab teile energiat ka
perekonna, suhtlemise ja vaba aja jaoks.

http://osha.europa.eu 4



o ________________________________________________________________________________________________________________________|
European Agency for Safety and Health at Work COVID-19 infektsioon ja pikaajaline COVID: t6dle naasmine — Juhend tdé6tajatele

Tookohustuste kohandamise naited

Simptomite kestuse ja moju tdttu vajate voib-olla jarkjargulist naasmist. Jarkjargulist naasmist on
vdimalik mugandada vastavalt olukorrale. Parast COVID-19 haigust vajavad inimesed tihti palju pikemat
jarkjargulist naasmist kui keskmine neli nadalat.

Pikajalise COVIDiga inimestel esineb sageli haiguse relapse, kui nad Ule pingutavad. See selgub sageli
alles mitu paeva hiljem; tuleb juhinduda oma sumptomitest.

Kohandamise liikidele piiranguid ei ole. Kdige parem on, kui arutate neid koos vahetu juhiga, kusjuures
mdlemal tuleb olla paindlik. Arge kartke teha ettepanekuid. Vahetul juhil ei pruugi siiski olla véimalik
koiki soove taita — see sdltub tddkohast.

Kohandamine peab olema individuaalne ning séltuma teie terviseprobleemidest, kuidas need
mdjutavad téévdimet, ning rollist tédkohal. Moni jargmine aspekt vdib nadida ilmselge, kuid on kasulik
vormistada need ametlikult, et tagada nende toimumine.

= muudatused ajastuses (alustamine, I6petamine ning pausid);
= tddaja muudatused, nt lihemad t66paevad, puhkepaevad tdopaevade vahel;
= tddkoormuse muudatused, nt

+ tavalisest vahem Ulesandeid teatud aja jooksul
+ rohkem aega tavaparaste llesannete jaoks;
= tddkorralduse muudatused, nt regulaarsete pauside vajadus;
= kohustuste ja Ulesannete ajutised muudatused (muudetud t66llesanded);
= tugimeetmed, nt
+ selge juhendamise liin — keegi, kelle kaest kiisida voi kellega kontrollida
+ vastastikune téovarjusiisteem, kui kaks isikut tootavad koos, nii et nad saavad jalgida ja
aidata teineteist
+ vaba aeg tervishoiuteenuste jaoks
+ Uksinda to6tamise valtimine;
= selged eesmargid ja labivaatamise mehhanismid;
= osaline kodus t66tamine;
= seadmete kohandamine, nt sinise valguse ekraanifiltrid, haaljuhitav tarkvara, ergonoomilised
kontoritoolid, taiustatud teisaldus-/kasitsusseadmed.

Kui terviseseisund ei ole stabiilne, on kasulik raakida sellest vahetule juhile.

Kui terviseseisundi tottu vdidakse maarata puue, voib tddandjal olla seadusjargseid
lisakohustusi teha mdistlikke kohandusi.

Kuidas saab aidata tootervishoiuteenistus

Tdotervishoiuteenistused ja tdotervishoiuspetsialistid tunnistavad, et haigus véib kesta kaua ja et
varajane t66le naasmine voib pdhjustada haiguse taastumist. Nad saavad aidata jargmiselt:

= teha individuaalse terviseriskihindamise;

= hinnata t66tajaid uutes ja halvasti mdistetavates tingimustes ning hinnata siimptomite maju
toimimisele;

= teha tdéokoha/lilesande individuaalse riskihindamise koos teie ja vahetu juhiga;

= arvestada teie ja tddkaaslaste ohutust;

= kehtestada terviskontrolli- ja rehabilitatsiooniprogrammid, kui méne muu riski téttu ndutakse
tavaparase tervisekontrolli kohandamist.
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Kui tdétate suures organisatsioonis, kisige, kas on olemas

= abitelefon;

= rehabilitatsioon, nt fUsioteraapia ja tegevusteraapia;

= praktiline tugi sellistes kisimustes nagu lapsehoid ja pikaajalised terviseprobleemid, et on
aidata inimestel t66d leida ja sailitada.

Tooandja uldised kohustused

Siin on moéni punkt, mis naitab té6andja suhtumist tddtajatesse, vaimsesse tervisesse ja
menetlustesse:

= kdigile hea t66 tagamise pdhimébtted,;

= haiguspuhkuste kord;

= paindlik tdétamise poliitika;

= tddohutuse ja tdédtervishoiuga seotud kohustused;

»= puuetega inimeste ja muu vdrddiguslikkuse poliitika.

Teabelehes esitatakse tdbtajatele juhiseid, kuidas naasta tééle padrast COVID-19 infektsiooni véi
pikaajalist COVIDit.

COVID-19 on uus haigus ja uue teabe saamisel seda ajutist dokumenti ajakohastatakse.

EU-OSHA on koostanud ka pérast COVID-19 haigust t66le naasmise juhendi taastuvatele t6étajatele
— vt https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace

EU-OSHA on koostanud arvukalt juhendeid ja vahendeid ettevétetele, et késitleda COVID-19 méju
t6okohtadel. Nendega saab tutvuda temaatilises veebijjaotises Tervislikud téokohad peatavad
pandeemia. Lisateave: EU-OSHA veebijaotis Rehabilitatsioon ja tédle naasmine.

Autorid: Professor Ewan Macdonald, Dr Drushsca Lalloo, Dr Clare Raynor ja Dr Jo Yarker, SOM Long
Covid Group (Society of Occupational Medicine).

EU-OSHA soovib tédnada dhingut Society of Occupational Medicine (SOM)

Projektijuhid: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Euroopa Tééohutuse ja
Téétervishoiu Amet, (EU-OSHA).

© Euroopa Tébéohutuse ja To66tervishoiu Amet, 2021

Teabe taasesitamine on lubatud algallikale viitamisel.
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