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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.
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R ssssssssssssSsssssssyyYyYyYyYyy\-\yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyymyyyuuyyuaaaas
European Agency for Safety and Health at Work Grjzimas j darbg po COVID-19 infekcijos ir ilgalaikio COVID sindromo — vadovas darbuotojams

Darbuotojy ir darbdaviy bendradarbiavimas

Po nepaprastai didelio fizinio ir psichologinio streso, sukelto COVID-19 infekcijos ir (arba) ilgalaikio
COVID sindromo gali bdti sunku grjzti j darba. Jums vis dar gali biti nelengva uzsiimti kasdiene veikla,
taciau turite dirbti dél finansiniy priezasCiy arba socialiniy priezasCiy, kad nenukentéty jasy psichiné
sveikata. Jei sergate COVID-19, nevykite j darbg, kol nesijausite pakankamai gerai, kad vél galétuméte
dirbti. TaCiau, esant tinkamoms sglygoms, sveikstant gali bati jmanoma grjzti laipsniSkai arba i$ dalies,
kai tik nebus rizikos uzkrésti kity, jei jauCiatés pakankamai gerai, kad galétuméte atlikti tam tikras
uzduotis. Daugeliui Zmoniy infekcija trunka porg dieny, nors daznai pasitaiko, kad ji tesiasi dvi arba
keturias savaites. Tai vadinama Gminiu COVID.

Terminas ilgalaikis COVID sindromas vartojamas, jei po keturiy savaiciy jisy simptomai tesiasi ir trukdo
uzsiimti jprasta veikla. Tyrimy metu nustatyta, kad po penkiy savaiciy simptomai pasireidkia vienam i$
penkiy Zzmoniy, o po Gminio COVID-19 — vienas i§ deSimties Zmoniy simptomus jaucia 12 savaiciy ar
ilgiau. 2021 m. vasario mén. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO) paskelbé ilgalaikio COVID
sindromo apZzvalgg ir nurodeé ligos simptomus, paplitimg bei valdyma.

Nenusiminkite. Nors sveikimas po COVID-19 gali biti létas, taCiau daugelio Zmoniy sveikata
laikui bégant geréja, ir tikimasi, kad turint daugiau Ziniy pagerés ir gydymas. GrjZimas j darba
yra sveikimo proceso dalis, net jei iS pradziy grjzti turésite tik lanksciai ar laipsniskai.

Pandemija yra sunkus metas ir darbdaviams. Jiems reikéjo skubiai keisti darbo organizavimg, kad
uztikrinty saugig aplinkg darbuotojams ir klientams. Jiems buvo sunku, nes daug serganciy Zmoniy
neateidavo | darbg. Vienokj ar kitokj ligos sukeltg poveikj gali jausti daugybé vienos organizacijos
Zmoniy.

Pandemijos metu daugelis dirba nuotoliniu bddu, o kai kurios jmonés/ pramonés 3Sakos (pvz.,
apgyvendinimo ir maitinimo paslaugy sektorius) nutrauké veiklg. Tai reiSkia, kad nemaZzai darbuotojy
turéjo iSeiti nemokamy atostogy. Tai turés ilgalaikj poveikj, o darbdaviai privalés teikti pirmenybe
pagrindiniams verslo poreikiams, taip pat darbuotojy sveikatai ir gerovei.

AtsizZvelgiant j visa tai, darbuotojams ir darbdaviams buty prasminga bendromis pastangomis
siekti, kad visiems susijusiems asmenims sugrjZzus j darbg baty galima kuo veiksmingiau
dirbti.

Kol jus sergate

= Turétuméte atlikti COVID-19 testg ir nevykti j darbg. Jei testas yra teigiamas arba gydytojas
mano, kad jisy simptomai susije su COVID-19, turétuméte nevykti j darbg ir izoliuotis, kai tik
suzinote, kad jusy testas yra teigiamas arba kai tik pasireiSkia simptomai. Vadovaukités jusy
Salyje galiojan€iomis taisyklémis ir darbdavio reikalavimais.

= Turétuméte susisiekti su savo vadovu ir pranesti, kad neatvyksite ir, jei to reikalauja Salies
taisyklés, pateikti tai jrodantj dokumenta, pavyzdziui, nedarbingumo lapel;.

= Turétuméte ilsétis, kol vél jausités gerai, nes nauji simptomai gali pasireik&ti praéjus daugeliui
dieny po ligos.

= Pries grizdami j darbg turétuméte laikytis visy su testavimu susijusiy reikalavimy. Jei abejojate,
kreipkités j savo profesinés sveikatos tarnybg arba darbdavi.

= Kiek laiko jums rekomenduojama nedirbti: jei esate darbuotojas, turite kuo grei¢iau pranesti
savo vadovui, kad sergate, pateikti nedarbingumo lapel;j ir informuoti, kiek laiko jisy nebus. Jei
tai nejmanoma dél taikomy apribojimy asmeniniams susitikimams, pasitarkite su gydytoju.
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Pastaba. Jisy nedarbingumo lapelyje pateikiama informacija turéty bdti aptarta su jj iSdavusiu
gydytoju. Jasy sveikatos informacija yra konfidenciali, taCiau vis tiek turétuméte darbdaviui pateikti
kokj nors paaiSkinima.

= Neatvykimo j darbg priezastis: pakanka kokios nors paprastos ir bendros informacijos,
pavyzdziui, jtariu, kad sergu COVID-19“ arba ,virusine liga“. Jums nereikia pateikti savo
vadovui jokios medicininés informacijos. Galite pasakyti tik tiek, kiek norite.

= Kada turétuméte susisiekti su savo vadovu, kad pateiktuméte naujausig informacija: jei ketinate
grjzti j darba, turétuméte is anksto susitarti su vadovu dél susitikimo. Jei vis dar jauciatés blogai,
turite pateikti dar vieng nedarbingumo lapelj. Galite susisiekti telefonu, el. pastu ar vaizdo
skambuciu, arba susitikti asmeniSkai. Dél bendravimo budo galite susitarti su savo vadovu.

» Kai kuriems zmonéms simptomai, tokie kaip nuovargis, nepraeina keletg savaiciy, o kitiems gali
pasireiksti simptomai, nuo kuriy atsigauti reikia dar daugiau laiko. Kiti daznai pasitaikantys
simptomai yra greitas Sirdies plakimas, dusulys ir skausmas. Galite jausti nerimg ar prastg
nuotaikg. Jei nerimaujate dél naujy simptomuy, turétumeéte kreiptis j gydytoja.

= llgalaikiam COVID sindromui badingi atkryc€iai ir fazés su naujais, kartais keistais simptomais.

= Lengvas atvejis gali peraugti j sunkias problemas, kurios gali pastebimai paveikti kasdiene
veikla.

= llgalaikis COVID sindromas gali trukti daugelj ménesiy.

= Jums gali prireikti pagalbos atliekant sveikatos apZiarg ir tyrimus, kurie pagreitinty grjzimg j
darbg. Nedelskite to paprasyti.

= Jisy vadovas turéty palaikyti kontaktg su jumis, kol sergate, net jei tai baty tik sutartas telefono
skambutis paklausti, kaip jums sekasi ir kuo galima padéti. Tai padeda iSsaugoti rysj su jlsy
darbo vieta. llgg laikg nedirbantys Zmonés daznai sako, kad jiems triiksta kasdienés darbinés
veiklos ir bendravimo su kitais Zmonémis. Kai kurios darbovietés skatina komandos narius
palaikyti rySj su serganciais darbuotojais; vélgi, jusy pageidavimas bendrauti su kolegomis gali
bati aptartas su jusy vadovu.

= Naudinga susitarti, kokia informacija gali bati dalijamasi su kolegomis ir klientais, tuo pat metu
laikantis konfidencialumo ir atsiZvelgiant j tai, kuo nenorite dalytis.

= Vadovas gali padéti ne tik pasiteiraudamas kaip jauciatés, bet ir jsitikindamas, kad turite
reikiamg medicinine pagalba, ir pripaZindamas, kad jums yra nelengva.

= Kai kurios jmonés gali palengvinti grjiZimg j darbg sutikdamos mokeéti uz tyrimus, apzidras ar
gydytojo konsultacijas, kuriy kitu atveju negalétuméte sau leisti.

= Jasy vadovas turéty suprasti, kad jums nebdtina turéti teigiamg testg, kad bty nustatytas
COVID-19. Jj galima diagnozuoti pagal simptomus.

Grjzimas j darbg

Jei pradedate dirbti naujoje darbo vietoje, jusy gali paklausti, ar turite kokiy nors sveikatos problemuy,
dél kuriy jums reikalinga pagalba atliekant uzduotis. Niekam to neprivalote sakyti, taCiau jei jums reikia
pagalbos, pavyzdziui, dél COVID-19 sukelty problemy, galite papra$yti siuntimo j profesinés sveikatos
tarnybg arba pas gydytoja.

Kai kurioms pareigoms taikomi specialds saugos ir sveikatos reikalavimai, todél jums gali tekti
pasitikrinti sveikatg. Tokiose situacijose teisiSkai patariama apie savo sveikatos bukle pranesti
profesinés sveikatos tarnybai arba gydytojui.
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= Jusy vadovas tureéty:

= susisiekti su jumis prie§ jums sugrjZtant | darba, kad pakalbéty apie procesg ir paklausty, kaip
gali jums padéti (pokalbis vykty telefonu ar vaizdo skambuciu, kaip jprasta pandemijos metu);

= Kkai tik griSite | darbg, supazindinti su esama situacija (tai taip pat galima atlikti telefonu arba
vaizdo skambuciu);

= perziuréti darbo kravius ir jsitikinti, kad jums nebus daromas per didelis spaudimas;

= apsvarstyti galimybe pasikonsultuoti su profesinés sveikatos tarnyba ar gydytoju, zmogiskyjy
iStekliy skyriumi, jasy tarpiniu vadovu ar darbuotojy atstovais.

Tiesioginis vadovas ir darbuotojas galéty suskirstyti darbo reikalavimus j toliau nurodytas kategorijas ir
apskaiciuoti, kiek procenty kiekvienos dienos tokie reikalavimai uzémé (iki susirgimo) bei nustatyti, ar
darbuotojas mano, kad Sie reikalavimai apsunkins grjzimg j darba:

= protinis — sudétingy duomeny tvarkymas, duomeny jvedimas, reikalaujantis intensyvaus
susikaupimo, greitas peréjimas prie kity uzduoc€iy, keliy sistemy naudojimas, sudétingy
sprendimy priémimas, greitas ir rizikingas sprendimy priémimas, darbas su keliais
suinteresuotaisiais subjektais ar ataskaitomis;

= fizinis — pasikartojantys judesiai, statiSkos padétys, kartais nepatogiy ar sunkiy daikty
perkélimas;

= emocinis — bendravimas su paZeidZziamais Zmonémis ir (arba) vaikais, nepatenkintais klientais,
agresijos ar smurto galimybé, poreikis biti emociskai lanksciais ir atspariais.

Tai galéty padéti nustatyti konkrecius ir naudingus pakeitimus.

= Tai priklausys nuo jisy pareigy.

= Jeijlsy darbas susijes su sunkiy daikty kelimu ar kitokiu kraviu, pries grizdami prie Sios veiklos
turésite atlikti Sirdies ir plauciy tyrimus.

= Kiti sveikatos patikrinimai, pvz., regéjimo patikrinimas ar kognityviniy funkcijy vertinimas, gali
bati reikalingi, jei jusy pareigos susijusios su saugumo uztikrinimu.

= Jei ir anksciau turéjote kokiy nors sveikatos sutrikimy, kuriuos dabar apsunkino COVID-19,
reikia dar kartg perzidréti visus buvusius darbo apribojimus.

= Koregavimas gali biti labai naudingas, ir tam atlikti yra daugybé galimybiy. Tai turétuméte

aptarti su savo vadovu.

= Pateikite savo vadovui pasiilymus, atsizvelgdami j savo darbo patirtj ir Zinias bei sveikatos
bdkle.

= Pasinaudokite savo gydytojo patarimu dél visko, kg jus galite ir ko neturétuméte daryti, ir
papra8ykite susitikimo su darbo medicinos gydytoju arba sveikatos priezitros tarnyba. Galite
jaustis kaltas dél to, kad negalite dirbti, taciau svarbu, kad negrjZztuméte j darbg per anksti ir
nepervargtumeéte.

= Aptarkite su savo vadovu tam tikrus jisy pareigy pokycius, kuriuos bity galima atlikti. (Jei
paaiskés, kad jums gali prireikti nuolatiniy pakeitimy, tai galésite aptarti véliau.)

= PapraSykite savo darbdavio informacijos apie reabilitacijos politikg. Taip pat galite papraSyti
pasinaudoti bet kuriomis jisy darbdavio ar profesinés sgjungos teikiamomis gerovés
uztikrinimo, konsultavimo ir psichologinés pagalbos paslaugomis.

= Geriausia susitarti su vadovu dél tokio grjzimo j darbg plano, kuris yra tinkamas jums abiem. Jj
turéty bati jmanoma atlikti ir jis turéty apimti informacijg kas, ka ir kada turi padaryti. Jis taip pat
turi bati lankstus, nes, kol nepabandysite, nesuZzinosite, kas tinka jums abiem.

= Nepaisant Siy pakeitimy, jusy darbdavys turi toliau diegti ir uZtikrinti veiksmingas infekcijos
kontrolés priemones darbo vietoje.
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= Apzvelgdami grizimg | darbg susitarkite del darbo kravio, paliekant energijos 3eimai,
bendravimui ir laisvalaikiui.

Darbo pareigy koregavimo pavyzdziai

Dél simptomy trukmés ir poveikio jums gali tekti grjzti j darbg palaipsniui — tai vadinama laipsniSku
grizimu. LaipsniSkas grjZimas laikui bégant gali bati kei¢iamas. Po COVID-19 Zmonéms daznai reikia
daug ilgesnio nei vidutiniSkai keturios savaités laipsniSko grjizimo laikotarpio.
Pasitaiko, kad tie, kurie sirgo ilgalaikiu COVID sindromu, dél pervargimo patiria atkrytj. DaZnai tai
pasireiSkia tik praéjus kelioms dienoms, todél turétuméte stebéti simptomus.

Darbo pokyc€iams netaikomi jokie apribojimai; juos geriausiai yra parengti ir aptarti su savo vadovu, ir

jus abu turétuméte bdati lankstus. Nebijokite teikti pasitlymuy; tagiau galbat jasy vadovui nepavyks visko
jgyvendinti — tai priklausys nuo darbo pobudZzio.

Pokyciai turéty bati pritaikyti jums asmeniskai ir priklausyti nuo jasy sveikatos problemuy, kaip jos veikia
jusy gebeéjimg atlikti darbus ir vykdyti pareigas. Kai kurie i§ Siy dalyky gali atrodyti akivaizdis, ta€iau
naudinga juos jforminti, kad batumeéte dél jy tikri:
= laiko pakeitimai (pradzia, pabaiga ir pertraukos);
= valandy pakeitimai, pvz., trumpesnés dienos, laisvos dienos tarp darbo dieny;
= darbo krivio pakeitimai, pvz.:
+ nustatykite maziau uzduociy per tam tikra laikg nei jprastai;
+ skirkite daugiau laiko jprastoms uzduotims atlikti;
= darbo modeliy pakeitimai, pvz., reguliariy pertrauky poreikis;
= laikini pareigy ar uzduociy pakeitimai (vadinamosios pakeistos darbo funkcijos);
= palaikymas, pvz.:
+ aiski priezilra — asmuo, kurio galima paklausti ar pasitarti;
+ vadinamoiji biciuliy sistema, kurioje du asmenys veikia kartu, kad galéty stebéti ir padéti
vienas kitam;
+ laisvas laikas vizitams pas gydytojg;
+ pasirdpinimas, kad nedirbtuméte vieni;
= aisSkas tikslai ir perziaros mechanizmai;
= dalj laiko darbas namuose;
= jrangos pritaikymas, pvz., mélynos 3viesos ekrano filtrai, balsu valdoma programiné jranga,
ergonomiskos biuro kédés, patobulinta judanti ir (arba) naudojama jranga.

Jei jusy sveikatos buklé yra kintanti, baty naudinga tai pasakyti jasy vadovui.

Jei turite sveikatos sutrikimuy, kurie greiciausiai bus laikomi negalia, darbdaviui gali bati taikomi
papildomi teisiniai reikalavimai atlikti tam tikrus pokycius.

Kaip profesinés sveikatos tarnybos gali jums padeéti?

Profesinés sveikatos tarnybos ir darbo medicinos gydytojai sutinka, kad ligos trukmé gali bati ilga, o
ankstyvas grjzimas j darbg gali sukelti atkrytj. Jie gali padéti Siais budais:

= atlikdami individualy rizikos sveikatai vertinima;

= jvertindami darbuotojus po naujy ligy ir ligy, apie kurias mazai zinoma, bei jvertindami simptomy
poveikj darbo atlikimui;

= kartu su jumis ir tiesioginiu vadovu atlikdami individualy darbo vietos ir (arba) uzduoties rizikos
vertinima;

= atsiZzvelgdami j jasy ir jasy bendradarbiy sauguma;

http://osha.europa.eu 5



R ssssssssssssSsssssssyyYyYyYyYyy\-\yyyyyyyyyyyyyyyyyyyyymyyyuuyyuaaaas
European Agency for Safety and Health at Work Grjzimas j darbg po COVID-19 infekcijos ir ilgalaikio COVID sindromo — vadovas darbuotojams

= jgyvendindami sveikatos priezidros ir reabilitacijos programas, jei dél tam tikros kitos rizikos
reikia Siek tiek pakoreguoti standarting sveikatos priezira.

Jei dirbate dideléje organizacijoje, paklauskite, ar joje yra:

= psichologinés pagalbos linija;

= reabilitacija, pvz., fizioterapija ir ergoterapija;

» praktiné parama tokiais klausimais kaip vaiky priezidra ir ilgalaikés sveikatos problemos,
siekiant padéti Zmonéms jsidarbinti ir iSsaugoti darbo vietas.

Bendrosios jusy darbdavio pareigos

Stai keli dalykai, j kuriuos reikia atkreipti démesj vertinant darbdavio pozidrj j darbuotojus, psichine
sveikatg ir procediras:

= bendra politika, uztikrinanti geras darbo vietas visiems;
= nedarbingumo dél ligos politika;

= lankstus darbo laiko politika;

= saugos ir sveikatos darbe jsipareigojimai;

= nejgalumas ir kita lygybés politika.

Siame informaciniame lapelyje darbuotojams pateikiamos rekomendacijos, kaip grizti j darbg po
COVID-19 infekcijos arba ilgalaikio COVID sindromo.

COVID-19 yra nauja liga, todél tai yra preliminarus dokumentas, kuris bus atnaujintas, kai tik atsiras
naujos informacijos.

EU-OSHA taip pat sukiare COVID-19 grizimo j darbg gaires sveikstantiems darbuotojams, Zr.
https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace

EU-OSHA jmonéms parenge keletg rekomendaciniy dokumenty ir priemoniy, kuriose aptariamas
COVID-19 poveikis darbo vietoms. Su $iais dokumentais galima susipaZzinti apsilankius tam skirtoje
interneto svetainés skiltyje Saugios darbo vietos. Sustabdykime pandemijg. Papildomos medziagos
galite rasti apsilanke EU-OSHA interneto svetainés skiltyje Reabilitacija ir grizimas j darba.

Autorius (-iai) Profesorius Ewan Macdonald, dr. Drushsca Lalloo, dr. Clare Raynor ir dr. Jo Yarker,
~SOM Long Covid Group® (Darbo medicinos organizacija).

EU-OSHA noréty padékoti Darbo medicinos organizacijai

Projektui vadovavo: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Europos darbuotojy saugos
ir sveikatos agentira (EU-OSHA).

© Europos darbuotojy saugos ir sveikatos agentira, 2021

LeidZiama atgaminti nurodZius 3altinj.
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