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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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European Agency for Safety and Health at Work AtgrieSanas darba péc Covid-19 infekcijas un gara Covid — rokasgramata darbiniekiem

Darbinieki un darba deveji strada kopa

Péc arkartéja — gan fiziska, gan psihologiska — stresa, ko rada inficéSanas ar Covid-19 un/vai ilgais
Covid, var bat grati atgriezties darba. Jums, iesp&jams, joprojam ir gratibas ar ikdienas darbu, bet jums
ir jastrada finansialu iemeslu dé| vai socialu iemeslu dé|, lai atbalstitu garigo veselibu. Covid-19
gadijuma ir labak neatgriezties darba Iidz bridim, kad jitaties pietiekami atveselojies, lai atgrieztos, bet
ar pareizo atbalstu var bit iespéjams atgriezties pakapeniski vai daléji, ja atveseloSanas laika neesat
infekciozs paréjiem un uzskatat, ka esat pietiekami piemérots dazu pienakumu veik$anai. Daudziem
cilvekiem infekcija ilgst paris dienas, lai gan parasti ta ilgst divas [1dz Cetras nedélas. To sauc par “akitu
Covid”.

“Garais Covid” ir termins, ko lieto, ja péc ¢etram nedélam §is slimibas simptomi turpinas un jums nelauj
veikt normalas darbibas. Pé&tljumos aplésts, ka péc piecam nedélam simptomi saglab3jas katram
piektajam cilvékam un ka péc akitad Covid-19 vienam no 10 cilvékiem simptomi saglabajas 12 nedélas
vai ilgak. Pasaules Veselibas organizacija (PVO) 2021. gada februarT publicéja politikas kopsavilkumu
par garo Covid-19, un taja ir izklasttti art slimibas simptomi, tas izplatiba un parvaldiba.

Parlieciba: lai gan atveseloSanas no Covid-19 var biit Iena, daudzu cilvéku stavoklis ar laiku
uzlabojas, un sagaidams, ka arstésanas veidi pilnveidosies, tiklidz bids pieejama plasaka
informacija par So slimibu. AtgrieSanas darba ir atveseloSanas procesa dalas, pat ja ta
sakuma ir pielagojama vai pakapeniska.

Pandémija art darba devéjiem ir sagadajusi gritus brizus. Viniem bija atri jamaina darba organizacija,
lai padaritu vidi droSu darbiniekiem un klientiem. Vini ir cinfjuSies ar lielu cilvéku skaitu slimibas
atvalinajumos. Viena organizacija var tikt skarti daudzi cilveki.

Pandémija ir arT veicingjusi to, ka liels skaits cilvéku strada attalinati. Vairakus uznémumus/nozares
(pieméram, viesmilibu) slédza, un tas nozimé&, ka daudzi darbinieki tika atlaisti. Tam bus ilgtermina
ietekme, un darba devéjiem bls janosaka prioritates savas uznéméjdarbibas pamatvajadzibam, ka art
darbinieku veselibai un labklajibai.

Nemot véra visu iepriek$ minéto, ir lietderigi, ka darbinieki un darba devéji sadarbojas, lai
atgrieSanas darba butu péc iespéjas produktivaka visam iesaistitajam pusém.

Slimibas laika

= Jums irjaveic Covid-19 tests un nedrikst doties uz darbu. Ja tests ir pozitivs vai arsts dom3, ka
jusu simptomi norada uz Covid-19, jis nedrikstat doties uz darbu no briza, kad jums bija
pozitivs tests vai kad paradijas simptomi. Parbaudiet savas valsts noteikumus un darba devéja
prasibas $aja jautajuma.

» Jums jasazinas ar savu vaditaju, lai pazinotu, ka jis nenaksiet uz darbu, un, ja to prasa valsts
noteikumi, jaiesniedz slimibas lapa.

= Jums ir jaatpisas [dz bridim, kad atkal jutisities labi, jo slimibas laika var paradities jauni
simptomi.

* Pirms atgrie$anas darba jums janodro$ina atbilstiba testé$anas prasibam. Saubu gadijuma
sazinieties ar savu arodveselibas dienestu vai darba devéju.

= Cik ilgi jums ieteikts nestradat: ka darbiniekam jums ir pienadkums péc iespéjas atrak informét
savu vaditaju, ja esat slims, iesniegt slimibas lapu un informét par iesp&jamo jusu prombatnes
ilgumu. Ja tas nav iesp€jams, jo ir ierobezZotas tikSanas klatiené, konsultéjieties ar arstu.
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Piezime: jasu slimibas lapas informacija ir vienoSanas starp jums un arstu, kurs to izraksta.
Informacija par jusu veselibas stavokli ir konfidenciala, bet no jasu puses bdtu lietderigi sniegt
vienkarsu paskaidrojumu jasu darba devéjam.

= lemesls prombdtnei no darba: pietiek ar kaut ko vienkarsu un visparigu, pieméram, “man ir
aizdomas par Covid-19” vai “virusu slimibu”. Jums nav jasniedz savam vaditajam mediciniska
informacija. Jus varat pateikt tik daudz vai maz, cik vélaties.

= Kad jums jasazinas ar savu vaditaju, lai sniegtu jaunako informaciju: ja planojat atgriezties
darba, jums iepriek$ batu jasaruna tik8anas ar savu vaditaju. Ja vél joprojam jataties parak
slikti , lai stradatu, jums ir jaiesniedz vél viena slimibas lapa. JUs varat sazinaties, izmantojot
talruni, e-pastu vai video saiti, vai satikties klatiené. Jus varat vienoties par sazinasanas veidu
ar savu vaditaju.

= Daziem cilvékiem bus ilgstosi simptomi, pieméram, nogurums dazas nedélas, un citiem var bat
infekcijas ietekme, kas prasa ilgaku laiku, lai atgatos. Citi biezi sastopami simptomi ir paatrinata
sirdsdarbiba, elpas trikums un sapes. Jus varat justies satraukts vai jums var bat slikts
noskanojums. Ja esat nobaZzijies par jauniem simptomiem, sazinieties ar arstu.

= Garajam Covid var bat neparasta slimibas attistiba: recidivi un fazes ar jauniem, dazkart
neparastiem simptomiem.

= Sakotngji vieglajai slimibai var sekot vélakas smagas problémas, kas var batiski ietekmét
ikdienas darbu.

= Garais Covid-19 var ilgt vairakus méneSus.

= Jums var bit vajadziga palidziba, lai pieklGtu veselibas apripes testiem un skenéSanai, kas
paatrinatu atgrieSanos darba. Neatturieties no tas pieprasiSanas.

= Irlabi, ja jOsu vaditajs sazinas ar jums slimibas laik3, pat ja tas ir tikai telefona zvans, par kuru
jus vienojaties ar savu vaditaju, lai painteresétos, ka jums iet un vai ir kaut kas, ko vins var darft,
lai palidzétu jums. Tas palidz jums saglabat saikni ar savu darba vietu. Cilveki, kuri pavada ilgu
laiku prom no darba, biezi apgalvo, ka viniem trikst ikdienas darba un kontakta ar citiem
cilvekiem. Dazas darba vietas rosina kolektiva biedrus sazinaties ar prombitné esoSiem
darbiniekiem; arT $aja gadijuma jlsu vélme sazinaties ar kolégiem var tikt apspriesta ar jasu
vaditaju.

= Irlietderigi vienoties par to, ar kadu informaciju var dalities ar kolégiem un klientiem, vienlaikus
ieverojot konfidencialitati un to, ko jus nevélaties izpaust.

= Vaditijs var piedavat atbalstu, ne tikai jautajot par jlsu pasSreiz&jo stavokli, bet arT parbaudot,
vai jJums ir vajadziga mediciniska palidziba, un atzistot, ka jums ir bijis grats laiks.

= Dazi uznémumi var atvieglot josu atgrieSanos darba, piekritot maksat par veselibas
parbaudém, skenéSanu vai mediciniskiem apmekléjumiem, kuriem citadi nebdtu bijis iesp&jams
piek|at.

= JOsu vaditajam jasaprot, ka Covid-19 diagnozei nav vajadzigs pozitivs tests. To var diagnosticét
péc simptomiem.

AtgrieSanas darba

Ja jus uzsakat jaunu darbu, jums var jautat, vai jums ir veselibas problémas, kuru risinasanai jums ir
vajadzigs atbalsts darba pildiSanas laika. Jums tas nav jadara zindms nevienam, bet, ja vélaties sanemt
atbalstu, pieméram, Covid-19 izraistto problému dé|, jas varat ltgt, lai jis nosdta uz arodveselibas
dienestu vai pie arsta.

Daziem darba veidiem ir Tpasas dvroéTbas un veselibas prasibas, un attieciba uz tiem jums var but
vajadzigs veselibas novértéjums. Sados gadijumos jums ir juridiski ieteicams pazinot arodveselibas
dienestam vai arstam par jusu veselibas stavokli.
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= Jusu vaditajam:

= jaorganizeé tikSanas ar jums pirms atgrieSanas darb3, lai izrunatu o procesu, un pajautatu, ka
vini var jus atbalstit (pa talruni vai ar videokonferences palidzibu, kas ir piemérots sazindSanas
veids pandémijas laika);

= jaorganizé parskatiSana péc iespé€jas atrak, kad atgriezisieties darba (iesp&jams, ka tas bus
jadara, izmantojot art telekonferenci vai videokonferenci);

= japarskata darba slodze un janodroSina, ka jis nebusiet paklauts parmeérigai spriedzei;

» jaapsver iespé€ja iesaistit arodveselibas dienestu vai arstu, cilvékresursu nodalu, jasu
uzraudzibas iestadi vai darbinieku parstavjus.

TieSais vaditajs un darbinieks varétu uzskaitit darba prasibas $adas kategorijas un noradit aplésto
procentudlo dalu par katru dienu, kas uznemta ar $adam prasibam (pirms prombdatnes slimibas
gadijuma), un noteikt, vai darbinieks uztvers prasibas, atgriezoties darba:

= Kkognitivas (prasibas) — sarezgitu datu apstrade, datu ievadi$ana, kam nepiecieSama intensiva
koncentracija, atra uzdevumu maina, vairdku sistému izmanto$ana, sarezgita Iémumu
pienem3ana, atra un augsta riska Iémumu pienems8ana, vairaku ieintereséto personu vai
zinojumu parvaldiba;

= fiziskas (prasibas) — atkartojosas kustibas, statiskas darba pozas, neértu vai smagu priekSmetu
parvietoSana;

= emocionalas (prasibas) — saskare ar neaizsargatiem cilvékiem/bérniem, gratibas nonakusiem
klientiem/patérétajiem, agresijas vai vardarbibas risks, nepiecieSamiba bit emocionali
elastigam un noturigam pret stresu.

Tas varétu palidzet apzinat konkrétus un noderigus pielagojumus.

= Tas bus atkarigs no jusu darba pienakumiem.

= Jajlsu darbs ir saistits ar smagu pacel3anu vai cita veida iedarbibu, pirms atgrieSanas pie §Tim
darbtbam jums ir javeic sirds un plauSu mediciniskas parbaudes.

= Var bit nepiecieSamas citas veselibas parbaudes, pieméram, redzes parbaude vai kognitivais
novertéjums, ja jums ir droSibai batisks amats.

= Ja jums ir iepriek§ bijuSas veselibas problémas, kas Covid-19 dél| ir saasinajusas, visi
iepriek3€&jie darba ierobeZojumi ir japarskata.

= Pielagojumi var loti palidzét, un pastav daudz iespéju. Tie jums butu jaapspriez ar jasu

vaditaju.

= Sniedziet ieteikumus savam vaditdjam, pamatojoties uz jasu pieredzi un zina8anam par savu
darbu un veselibas stavokli.

= Konsultéjieties ar arstu par visu, ko jums nevajadzétu darit, un IGdziet norikojumu pie
arodslimibu arsta vai veselibas aprupes dienesta. lespéjams, ka jus jutaties vainigs esot prom
no darba, bet ir svarigi, lai jis neatgrieztos darba parak agri un péc atgrieSanas neuznemtos
parak lielu darba slodzi.

= Apspriediet ar savu vaditaju sapratigus pielagojumus, ko var veikt saistiba ar jusu
pienakumiem. (Ja izradas, ka jums var bat vajadzigas pastavigas izmainas sava darba, kuras
var risinat velak.)

= Laddziet informé&ciju par jasu darba devéja rehabilitacijas politiku. Jis varat arT lugt atbalstu no
jebkadiem labjutibas, konsultaciju un psihologiska atbalsta pakalpojumiem, ko sniedz jlsu
darba devéjs vai arodbiedriba.
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= Vislabak ir vienoties ar savu vaditaju par darba atgrieSanas planu, kas jums abiem ir piemérots.
Tam jabat iespéjamam, un taja bdtu janosaka, kam ir jadara ko un kad. Tam jabat art
pielagojamam, jo, kamér neizméginasiet, nezinasiet, kas jums abiem der.

= Neatkarigi no Siem pielagojumiem jlsu darba devéjam ir jaturpina Tstenot un uzturét efektivus
infekcijas kontroles pasakumus darbavieta.

= Parskata par atgrieSanos darba ietvaros vienojieties par darba slodzi, kas jums atstas zinamu
energijas devu gimenei, socializacijai un atpdtai.

Darba pienakumu pielagojumu piemeri

Nemot véra simptomu ilgumu un ietekmi, jums var nakties pakapeniski atgriezties darba, ko sauc art
par “pakapenisku atgrieSanos”. Pakapeniskas atgrieSanas var tikt pielagota darba atgrieSanas procesa
laika. Péc Covid-19 cilvékiem biezi vien ir vajadziga daudz ilgaka pakapeniska atgrieSanas neka vidégji
Cetras nedélas.

Cilvékiem ar garo Covid-19 biezi vien ir vajadziga atpdta, ja vini ir parpaléjusies. Biezi vien tas izpauzas
tikai dienu véelak; jums javadas péc simptomiem.

Pielago$anas veidi nav ierobezoti; tie vislabak jaizstrada un jaapspriez ar jisu vaditaju, bet jums abiem
jabut elastigiem. Nebaidieties izteikt ierosinajumus; tomér jasu vaditajs var nebdt spé&jigs apmierinat
visu, ko jus pieprasat, — tas bis atkarigs no darba.

Pielagojumi bautu japieméro jums ka individam, un tiem jabat atkarigiem no ta, kadas ir jusu veselibas
problémas, ka tas ietekmé jusu spéju stradat un jusu darba lomu. DaZi no turpmak minétajiem
aspektiem var Skist acimredzami, bet ir svarigi tos oficiali noformét, lai nodrosSinatu, ka tie tiek Tstenoti:

= darba laika izmainas (sadkums, beigas un partraukumi);
* izmainas stundas, pieméram, isdkas darba dienas, brivdienas starp darba dienam;
= darba slodzes izmainas, piemé&ram:
+ kada laika perioda noteikt mazak uzdevumu neka parasti prastts;
+ atvélét vairak laika parasto uzdevumu veik$anai
= darba grafika izmainas, pieméram, vajadziba péc regulariem partraukumiem;
= pagaidu izmainas pienakumos vai uzdevumos (“parveidotie uzdevumi’);
= atbalsts, pieméram:
+ skaidra uzraudziba — persona, kurai var uzdot jautdjumu vai kaut ko parbaudtt;

+ “komandas” sistéma, kura divas personas darbojas kopa3, lai tas varétu viena otru
uzraudzit un palidzet savstarpégji.

+ brivs laiks veselibas apripes apmekIgjumiem
+ nelikt stradat vienatng;
= skaidri noteikti mérki un parskatisanas mehanismi;
= nepilna darba slodze no majam,;
= aprikojuma reguléSana, pieméram, zila gaismas ekrana filtri, balss aktivizéta programmatdra,
ergonomiski biroja krésli, pastiprinats kustigums/parvietosanas aprikojums.
Ja jusu veselibas stavoklis nav stabils, ir svarigi par to pastastit savam vaditajam.

Ja jums ir mediciniskais stavoklis, ko varétu uzskatit par invaliditati, darba devéjam var bat
papildu juridiskas prasibas veikt sapratigus pielagojumus.

Ka arodveselibas dienesti var jums palidzét?

Arodveselibas dienesti un arodarsti atzist, ka slimibas ilgums var bat ilgs un ka agrina atgrieSanas var
izraistt recidivu. Tie var palidzét $ados veidos:
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= veicot individualu veselibas riska novértéjumu;

= novertgjot darbiniekus ar jaunam slimibam un slikti izprastiem veselibas stavokliem un
novértéjot simptomu ietekmi uz darbibu;

= kopa ar jums un jisu tieSo vaditaju veicot individualu darba vietas/uzdevuma riska noveértéjumui;

* nemot véra jasu un jasu lidzstradnieku drosibu;

= jevieSot veselibas uzraudzibas un rehabilitacijas programmas, ja dazi citi riski ir japielago
standarta veselibas uzraudzibai.

Ja stradajat liela organizacija, jautajiet, vai ta nodrosina:
= konsultaciju palidzibas talruni;
= rehabilitaciju, pieméram, fizioterapiju un arodterapiju;
= praktisku atbalstu tddos jautajumos ka bérnu apripe un ilgtermina veselibas stavoklis, lai
palidzétu cilvékiem atrast un saglabat darbu.

Jusu darba devéja visparéjie pienakumi

Lk, dazi punkti, kas janem véra jusu darba devéja attieksmé pret savu darbaspéku, garigo veselibu
un proceddram:

= visparéja politika, lai nodrosinatu “labu darbu” visiem;

= politika attieciba uz prombdtni slimibas gadijuma;

= elastiga darba laika politika;

= pienakumi attieciba uz droSibu un veselibas aizsardzibu darb3;
= invaliditates un citas l1dztiesibas politika.

Saja bukleta ir sniegti noradijumi darbiniekiem par to, ka parvaldit atgrie$anos darba péc Covid-19
infekcijas vai gara Covid-19.

Covid-19 ir jauna slimiba; tapéc Sis ir pagaidu dokuments, kas tiks atjauninats, tiklidz bds pieejama
jauna informacija.

EU-OSHA ir izstradajusi ari Covid-19 atgrieSanas darba rokasgramatu darbiniekiem —
skatithttps://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace

EU-OSHA ir sagatavojusi vairakus norazu dokumentus un rikus uznémumiem, lai novérstu Covid-19
ietekmi uz darbavietam. Ar tiem var iepazities, apmekléjot ipasi Sim nolukam veltito timekla sadalu
“Veseligas darba vietas aptur pandémiju” Papildu materialus var atrast EU-OSHA timekla sadala
Rehabilitacija un atgrieS8anas darba.

Autors(-i): Profesors Ewan Macdonald, Dr. Drushsca Lalloo, Dr. Clare Raynor un Dr. Jo Yarker, SOM
gara Covid grupa (Arodmedicinas biedriba).

EU-OSHA vélas pateikties Arodmedicinas biedribai (SOM).

Projekta vadiba: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Eiropas Darba droSibas un
veselibas aizsardzibas agentiira (EU-OSHA).

© Eiropas Darba droSibas un veselibas aizsardzibas agentira, 2021.

Atlauts pérpublicét, ja sniegta atsauce uz avotu.
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