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Haddiema u impjegaturi li jahdmu flimkien

Wara l-istress straordinarju — kemm fiziku kif ukoll psikologiku — ta’ infezzjoni tal-COVID-19 u/jew tal-
COVID fit-tul, jista’ jkun diffi¢li li wiehed jerda’ lura ghax-xoghol. Jista’ jkun li ghadek ged tissielet ma’
attivitajiet ta’ kuljum izda ghandek bzonn tahdem ghal ragunijiet finanzjarji jew socjali biex tghin is-sahha
mentali tieghek. Bil-COVID-19, l-ahjar li tibga’ barra mix-xoghol sakemm tkun tajjeb bizzejjed biex
tirritorna, izda, bl-appogg xieraq, jista’ jkun possibbli li tirritorna fuq bazi gradwali jew parzjali ladarba
ma tkunx infettiv ghal ohrajn bhala parti mill-irkupru tieghek, jekk thossok f'sahhtek bizzejjed ghal xi
dmirijiet. Ghal hafna nies, I-infezzjoni ddum ftit jiem, ghalkemm huwa komuni li ddum bejn gimaghtejn u
erba’ gimghat. Dan jissejjah “COVID akuta”.

“COVID fit-Tul” huwa terminu li jintuza jekk wara erba’ gimghat is-sintomi tieghek ikunu ghadhom hemm
u ma jhallukx taghmel attivitajiet normali. L-istudji ta’ ricerka jistmaw li persuna minn kull hamsa ghandha
sintomi wara hames gimghat, u 1 minn kull 10 ghandhom sintomi ghal 12-il gimgha jew aktar wara I-
COVID-19 akuta. Sommariju tal-politika dwar il-COVID fit-tul gie ppubblikat mill-Organizzazzjoni Dinjija
tas-Sahha (WHO) fi Frar 2021 u jkompli jistabbilixxi s-sintomi, il-prevalenza u |-gestjoni tal-kundizzjoni.

Kelmtejn ta’ riassigurazzjoni: ghalkemm I-irkupru mill-COVID-19 jista’ jkun bil-mod, hafna nies
Jitjiebu maz-zmien, u t-trattamenti huma mistennija li jitjiebu hekk kif ikun hawn aktar gharfien.
Ir-ritorn ghax-xoghol huwa parti mill-proc¢ess ta’ rkupru, anke jekk ghall-bidu ghandu jkun
flessibbli jew gradwali.

Il-pandemija kienet ukoll Zmien iebes ghall-impjegaturi. Kellhom jibdlu malajr il-mod kif jigi organizzat
ix-xoghol biex I-ambjent ikun sikur ghall-haddiema u I-klijenti. Huma kienu ged jithabtu mal-ghadd ta’
persuni morda li ma jigux ghax-xoghol. Hafna nies jistghu jigu affettwati forganizzazzjoni wahda.

ll-pandemija rat ukoll ghadd kbir ta’ nies jahdmu mill-boghod u ghadd ta’ negozji/industriji (ez. tal-
ospitalitad) jaghlqu, li jfisser li hafna haddiema tgieghdu f’'sitwazzjoni fejn ma kellhomx xoghol. Dan se
jkollu impatt fit-tul, u l-impjegaturi se jkollhom bzonn jipprijoritizzaw il-htigijiet tan-negozju ewlenin
taghhom kif ukoll is-sahha u |-benessri tal-impjegati taghhom.

Fid-dawl ta’ dan kollu, jaghmel sens li I-haddiema u I-impjegaturi jahdmu flimkien lejn ritorn
lejn ix-xoghol li huwa I-aktar produttiv ghal dawk kollha kkoncernati.

Matul il-marda tieghek

= Ghandek taghmel test tal-COVID-19 u ma tmurx ix-xoghol. Jekk it-test ikun pozittiv, jew it-tabib
tieghek jahseb li s-sintomi tieghek huma dovuti ghall-COVID-19, ghandek tibga’ ma tmurx ix-
xoghol u tizola ruhek minn meta ttestjajt pozittiv jew minn meta bdew is-sintomi tieghek. I¢¢ekkja
r-regoli nazzjonali u r-rekwiziti tal-impjegatur tieghek dwar dan.

= Ghandek tikkuntattja lill-maniger tieghek biex tgharrfu li se tkun assenti u, jekk mehtieg mir-
regoli nazzjonali, tipprovdi notifika, perezempiju certifikat tal-mard.

= Ghandek tizgura li tistrieh sakemm terga’ thossok tajjeb, peress li sintomi dodda jistghu jidhru
hafna jiem wara I-bidu tal-marda.

» Ghandek tizgura li tikkonforma ma’ kwalunkwe rekwizit tal-ittestjar gabel ma terga’ lura ghax-
xoghol. Jekk ikollok xi dubju, i¢¢ekkja mas-servizz tas-sahha okkupazzjonali tieghek jew mal-
impjegatur.

= Kemm tawk parir li ddum ma tmur xoghol: bhala impjegat ghandek id-dmir li tinforma lill-maniger
tieghek malajr kemm jista’ jkun jekk tkun marid, tipprovdi certifikat tal-mard u taghti idea ta’
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kemm se ddum assenti. Jekk dan ma jkunx possibbli minhabba restrizzjonijiet fug appuntamenti
wi¢¢ imb wic¢¢, ikkonsulta tabib.

Innota: I-informazzjoni fic-certifikat tal-mard tieghek ghandha tkun ftehim bejnek u t-tabib li jaghmlu.
L-informazzjoni dwar is-sahha tieghek hija kunfidenzjali ghalik, izda tghin biex tinghata spjegazzjoni
semplici lill-impjegatur tieghek.

= Ir-raguni ghalfejn ma tmurx ix-xoghol: xi haga sempli¢i u generali hija bizzejjed, bhal “ghandi
suspett ta’ COVID-19” jew “marda virali”. M’ghandekx ghalfejn taghti dettalji medici lill-maniger
tieghek. Tista’ taghti informazzjoni kemm trid.

= Meta ghandek tikkuntattja lill-maniger tieghek biex tipprovdi aggornament: Jekk ghandek I-
intenzjoni li tirritorna lura ghax-xoghol, ghandek taghmel laggha mal-maniger tieghek minn
gabel. Jekk ghadek wisq marid biex tahdem, trid tipprovdi certifikat tal-mard iehor. Tista’
taghmel kuntatt permezz tat-telefon, I-email jew link tal-vidjow, jew tiltaga’ wi¢¢ imb wi¢¢. Tista’
tagbel dwar il-metodu mal-maniger tieghek.

= Xi nies se jkollhom sintomi kontinwi bhal gheja ghal ftit §imghat, u ohrajn jista’ jkollhom effetti
tal-infezzjoni li jiehdu aktar Zmien biex jirkupraw minnhom. Sintomi komuni ohrajn huma rata
mghaggla tal-qalb, qtugh ta’ nifs u ugigh. Tista’ thossok anzjuz jew fburdata hazina. Jekk ged
tinkwieta dwar kwalunkwe sintomu gdid ghandek tikkuntattja tabib.

= |I-COVID fit-tul jista’ jkollha xejriet mhux tas-soltu: attakki ripetuti u fazijiet b’sintomi godda, xi
kultant strambi.

= Kaz inizjalment hafif jista’ jigi segwit minn problemi serji aktar tard li jista’ jkollhom impatt
sinifikanti fuq l-attivitajiet ta’ kuljum.

= [I-COVID fit-tul tista’ ddum hafna xhur.

= Jista’ jkollok bzonn I-ghajnuna biex tac¢essa testijiet tal-kura tas-sahha u l-iskens li jistghu jhaffu
r-ritorn ghax-xoghol. Toqghodx lura milli titlob dan.

= Hija prattika tajba li I-maniger tieghek izomm kuntatt meta tkun marid, anki jekk din tkun biss
telefonata miftiehma bejnek u I-maniger tieghek, biex jistagsi kif int u jekk hemmx xi haga li jista
jaghmel biex jghin. Dan jghin biex izzommok konness mal-post tax-xoghol tieghek. ll-persuni li
ilhom barra mix-xoghol ghal Zzmien twil spiss jghidu li jimmissjaw ir-rutina ta’ kuljum tax-xoghol
u I-kuntatt ma’ persuni ohrajn. Xi postijiet tax-xoghol se jheggu lill-memobri tat-tim biex izommu
kuntatt ma’ haddiema assenti; ghal darb’ohra, il-preferenzi tieghek ghal kuntatt mal-kollegi
jistghu jigu diskussi mal-maniger tieghek.

= Huwa utli li jkun hemm gbil dwar liema informazzjoni tista’ tigi kondiviza mal-kollegi u I-klijenti,
filwaqt li tigi rrispettata I-kunfidenzjalita u dak li ma tixtiegx tagsam.

= ll-maniger jista’ joffri appodg mhux biss billi jistagsi kif int issa, izda anki billi jic¢ekkja li ghandek
[-ghajnuna medika li tehtieg u billi jirrikonoxxi li ghaddej minn zmien difficli.

= Xi negozji jistghu jiffacilitaw ir-ritorn tieghek ghax-xoghol billi jagblu li jhallsu ghal testijiet tal-
kura tas-sahha, skens jew appuntamenti medici li kieku ma tkunx tista’ tac¢essa.

= Il-maniger tieghek irid jifhem li m’ghandekx bzonn test pozittiv ghad-dijanjozi tal-COVID-19.
Tista’ tigi djanjostikata permezz tas-sintomi.

Ritorn ghax-xoghol

Jekk ged tibda xoghol gdid, tista’ tigi mistogsi jekk ghandekx problemi tas-sahha li minhabba fihom
tehtieg appogg biex taghmel xoghlok. M’ghandek ghalfejn tghid lil hadd dwar dan, izda jekk tixtieq
appogg, perezempju minhabba li ghandek problemi minhabba I-COVID-19, tista’ titlob li tigi riferut lis-
servizz tas-sahha okkupazzjonali jew lit-tabib.

http://osha.europa.eu 3



o ________________________________________________________________________________________________________________________|
European Agency for Safety and Health at Work Ritorn ghax-xoghol wara infezzjoni tal-COVID-19 u COVID fit-tul — Gwida ghall-haddiema

Xi impjiegi ghandhom rekwiziti specjali ta’ sigurtd u sahha, u ghal dawn jista’ jkollok bzonn taghmel
valutazzjoni tas-sahha. F'dawk is-sitwazzjonijiet, naghtuk parir legalment li tghid lis-servizz tas-sahha
okkupazzjonali jew lit-tabib dwar il-kundizzjonijiet tas-sahha tieghek.

= |l-maniger tieghek ghandu:

= jorganizza laggha mieghek gabel ma tmur lura ghax-xoghol biex titkellmu dwar il-pro¢ess u
jistagsik kif jista’ jappogdjak (bit-telefown jew bil-vidjokonferenza hija xierga matul il-pandemija);

= jorganizza riezami malajr kemm jista’ jkun ladarba tmur lura fuq il-post tax-xoghol (dan jista’
jkun hemm bzonn li jsir ukoll permezz ta’ telekonferenza jew vidjokonferenza);

= jirrevedi t-taghbijiet tax-xoghol u jizgura li ma tkunx taht pressjoni e¢cessiva;

= jikkunsidra li jinvolvi lis-servizz tas-sahha okkupazzjonali jew lit-tabib, id-dipartiment tar-rizorsi
umani, is-supervizur jew ir-rapprezentanti tal-haddiema tieghek.

Is-superjur u Il-impjegat jistghu jelenkaw id-domandi tax-xoghol taht il-kategoriji li gejjin u jaghtu
percentwal stmat ta’ kull jum mehud b’tali domandi (qabel assenza minhabba mard), u jistabbilixxu jekk
I-impjegat jippercepixxix li d-domandi se jkunu problema mar-ritorn ghax-xoghol:
= konjittiv — ippro¢essar ta’ data kumplessa, dhul ta’ data li jehtieg koncentrazzjoni intensa, bdil
rapidu tal-kompiti, uzu ta’ sistemi multipli, tehid ta’ decizjonijiet kumpless, tehid ta’ decizjonijiet
rapidu u b’riskju gholi, gestjoni ta’ diversi partijiet ikkon¢ernati jew rapporti;
= fiziku — moviment ripetittiv, gaghdiet statici, ¢aqliq okkazjonali ta’ oggetti skomdi jew tqal,
= emozzjonali — it-trattament ta’ persuni/tfal vulnerabbli, klijenti/klijenti f'diffikulta, il-potenzjal ta’
aggressjoni jew vjolenza, il-htiega li jkun emozzjonalment flessibbli u reziljenti.

Dan jista’ jghin biex jigu identifikati aggustamenti specifici u utli.

= Dan jiddependi mir-rwol tal-impjieg tieghek.

= Jekk xoghlok jinvolvi rfigh ta’ affarijiet tqal jew ezercizzju iehor, allura jrid ikollok kontrolli medici
fuq il-galb u I-pulmun tieghek gabel ma terga’ lura ghal dawn I-attivitajiet.

= Kontrolli tas-sahha ohra, bhal test tal-vista jew valutazzjoni konjittiva, jistghu jkunu mehtiega
jekk inti gieghed fi rwol kritiku ghas-sikurezza.

= Jekk ghandek xi kundizzjonijiet tas-sahha preezistenti li gew aggravati mill-COVID-19,
kwalunkwe restrizzjoni tax-xoghol prec¢edenti ghandha tigi riezaminata.

= L-aggustamenti jistghu jghinu hafna, u hemm hafna ghazliet. Dawn ghandhom jigu diskussi
bejnek u I-maniger tieghek.

= Aghmel suggerimenti lill-maniger tieghek, abbazi tal-esperjenza u I-gharfien tieghek ta’ xoghlok
u |-kundizzjoni tas-sahha tieghek.

= Hu parir mit-tabib tieghek dwar kwalunkwe haga li ghandek u m’ghandekx taghmel, u stagsi
biex tara lit-tabib jew lis-servizz tas-sahha okkupazzjonali. Jista’ jkun li thossok hati li mhux ged
tmur ghax-xoghol, izda huwa importanti li ma tirritornax ghax-xoghol kmieni wisq u ma taghmilx
xoghol Zzejjed meta tirritorna.

» |ddiskuti mal-maniger tieghek dwar I-aggustamenti ragonevoli li jistghu jsiru fid-dmirijiet tieghek.
(Jista' jirrizulta li jkollok bzonn bidliet permanenti fix-xoghol tieghek li jistghu jigu indirizzati aktar
tard.)

» |tlob informazzjoni dwar il-politika ta’ riabilitazzjoni tal-impjegatur tieghek. Tista’ tfittex ukoll
appogg minn kwalunkwe servizz ta’ benessri, ta’ konsulenza u ta’ appogg psikologiku pprovdut
mill-impjegatur jew mit-trade union tieghek.
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= L-ahjar li tagbel mal-maniger tieghek dwar pjan ta’ ritorn ghax-xoghol li tkunu komdi bih it-tnejn
li intom. Jehtieg li jkun fattibbli u ghandu jistabbilixxi min jehtied li jaghmel xiex u meta. Jehtieg
ukoll li jkun flessibbli ghaliex, sakemm tipprova, ma tkunx taf x’jahdem ghalikom it-tnejn.

= |ndipendentement minn dawn l-adattamenti, I-impjegatur tieghek irid ikompli jimplimenta u
jzomm mizuri effettivi ghall-kontroll tal-infezzjonijiet fuq il-post tax-xoghol.

= Bhala parti mir-riezami tar-ritorn ghax-xoghol, agbel dwar ammont ta’ xoghol li jhallilek xi
energija ghall-familja, ghas-soc¢jalizzazzjoni u ghar-rikreazzjoni.

Ezempji ta’ aggustamenti ghad-dmirijiet tax-xoghol

Minhabba t-tul ta’ zmien u I-impatt tas-sintomi tieghek, jista’ jkollok bzonn ritorn gradwali ghax-xoghol,
maghruf ukoll bhala “ritorn f'fazijiet”. Ir-ritorni f'fazijiet jistghu jigu adattati maz-zmien. Wara I-COVID-19,
in-nies spiss jehtiegu ritorn f'fazijiet hafna itwal mill-medja ta’ erba’ gimghat.

ll-persuni b’COVID fit-tul hafna drabi jkollhom it-tendenza li jirkadu jekk jithabtu zzejjed. Hafna drabi, din
ma tidhirx sa jiem wara; ghandek tkun iggwidat mis-sintomi tieghek.

M’hemmx limiti ghat-tipi ta’ aggustamenti; dawn I-ahjar jinhadmu u jigu diskussi bejnek u bejn il-maniger
tieghek, filwaqt li t-tnejn li intom ghandkom tkunu flessibbli. TibZzax taghti suggerimenti; madankollu, il-
maniger tieghek jaf ma jkunx jista’ jakkomoda dak kollu li titlob — dan jiddependi mix-xoghol.

L-aggustamenti ghandhom jitfasslu ghalik bhala individwu, u jiddependu fug x'inhuma I-problemi tas-
sahha tieghek, kif jaffettwaw il-kapacita tieghek li taghmel |-affarijiet u r-rwol tax-xoghol tieghek. Xi whud
minn dawn li gejjin jistghu jidhru ovvji, izda huwa utli li dawn jigu fformalizzati biex jigi zgurat li jsehnhu.
= tibdil fil-hinijiet (bidu, tmiem u pawzi);
= tibdil fis-sighat, ez. jiem igsar, jiem ta’ waqgfien bejn jiem tax-xoghol;
= tibdil fllammont ta’ xoghol, ez.:
+ issettja angas kompiti min-normal f'hin partikolari
+ ippermetti aktar zmien biex tlesti kompiti tas-soltu;
= tibdil fil-mudelli tax-xoghol, ez. il-htiega ta’ pawzi regolari;
= bidliet temporaniji fid-dmirijiet jew fil-kompiti (“kompiti mibdula”);
= appogg, ez.:
+ linja ¢ara ta’ supervizjoni — xi hadd lil min tistagsi jew ti¢cekkja mieghu
+ sistema “buddy”, li fiha zewg individwi, joperaw flimkien sabiex ikunu jistghu jimmonitorjaw
u jghinu lil xulxin.
+ hin liberu ghall-appuntamenti tal-kura tas-sahha
+ ma ssirx hidma fizolament;
= objettivi ¢ari u mekkanizmi ta’ revizjoni;
= xoghol isir parzjalment mid-dar;
= aggustamenti fit-taghmir, ez. filtri tad-dawl blu tal-iskrin, software attivat bil-vuci, siggijiet
ergonomici tal-uffic¢ju, taghmir imtejjeb ta’ caglig/gestjoni.
Jekk il-kundizzjoni tas-sahha gieghda tvarja, huwa utli li tghid lill-maniger tieghek dwar dan.

Jekk ghandek kundizzjoni medika li x’aktarx titgies bhala dizabbilta, I-impjegatur jista’ jkollu
rekwiziti legali addizzjonali biex jaghmel aggustamenti ragonevoli.

Kif jistghu jghinuk is-servizzi tas-sahha okkupazzjonali?

Is-servizzi tas-sahha okkupazzjonali u t-tobba okkupazzjonali jirrikonoxxu li t-tul ta’ Zzmien tal-mard
jista’ jkun twil, u li r-ritorn bikri jista’ jwassal biex I-individwu jerga' jirkadi. Jistghu jghinu bil-modi li
gejjin:
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= Billi jwettqu valutazzjoni individwalizzata tar-riskju ghas-sahha;

= Billi jigu vvalutati l-impjegati b’kundizzjonijiet godda u kundizzjonijiet mifhuma hazin, u jigi
evalwat I-impatt tas-sintomi fuq il-funzjonament;

=  Billi jwettqu valutazzjoni individwalizzata tar-riskju fuq il-post tax-xoghol/ tal-kompitu mieghek u
mas-superjur tieghek;

= Billi jikkunsidraw is-sikurezza tieghek u dik tal-kollegi tieghek;

= Billi jistabbilixxu programmi ta’ sorveljanza tas-sahha u ta’ riabilitazzjoni jekk ikun mehtieg xi
aggustament ghas-sorveljanza standard tas-sahha ghal xi riskju iehor.

Jekk tahdem ghal organizzazzjoni kbira, stagsi jekk jipprovdux:

= helpline ta’ konsulenza;

= riabilitazzjoni, ez. fizjoterapija u terapija okkupazzjonali;

= appogg prattiku dwar kwistjonijiet bhall-kura tat-tfal u |-kundizzjonijiet tas-sahha fit-tul, biex
jghinu lin-nies isibu u jzommu I-impjiegi.

Ir-responsabbiltajiet generali tal-impjegatur tieghek

Dawn huma xi punti li wiehed ghandu joqghod attent ghalihom fl-attitudnijiet tal-impjegatur tieghek
lejn il-forza tax-xoghol, is-sahha mentali u I-proceduri tieghu:

= politiki generali biex jigi zgurat “xoghol tajjeb” ghal kulhadd;
= politika ta’ assenza minhabba mard;

= politiki tax-xoghol flessibbli;

= |-obbligi tas-sigurta u s-sahha fuq il-post tax-xoghol;

= politiki dwar id-dizabbilta u politiki ohrajn dwar I-ugwaljanza.

Dan il-fuljett joffri gwida ghall-haddiema dwar kif ghandu jirnexxilhom imorru lura ghax-xoghol wara
infezzjoni tal-COVID-19 jew COVID fit-tul.

II-COVID-19 hija marda gdida; ghalhekk, dan huwa dokument interim Ii se jigi aggornat hekk kKif issir
disponibbli informazzjoni gdida.

L-EU-OSHA zviluppat ukoll gwida dwar ir-ritorn ghax-xoghol tal-COVID-19 ghal haddiema i qed
Jirkupraw — ara https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace

L-EU-OSHA fasslet ghadd ta’ dokumenti ta’ gwida u ghodod ghall-intraprizi biex jindirizzaw |-impatt
tal-COVID-19 fuq il-postijiet tax-xoghol. Dawn jistghu jigu kkonsultati billi wiehed izur it-taqsima web
iddedikata Postijiet tax-Xoghol f'Sahhithom Iwaqgfu I-Pandemija. Materjal addizzjonali jista’ jinstab
billi zzur it-tagsima web tal-EU-OSHA Riabilitazzjoni u ritorn ghax-xoghol.

Awtur(i): ll-Professur Ewan Macdonald, Dr Drushsca Lalloo, Dr Clare Raynor u Dr Jo Yarker, SOM Long
Covid Group (Socjeta tal-Medi¢ina Okkupazzjonali).

L-EU-OSHA tixtieq tesprimi r-ringrazzjament taghha lis-Socjeta tal-Medi¢ina Okkupazzjonali (SOM)

Gestjoni tal-progett: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, I-Adenzija Ewropea ghas-
Sahha u s-Sigurta fuq il-Post tax-Xoghol, (EU-OSHA).

© L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, 2021

Ir-riproduzzjoni hija awtorizzata bil-kondizzjoni li s-sors ikun rikonoxxut.
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