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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 Infekcia COVID-19 a dlhodoby covid — navrat do prace. Priru¢ka pre zamestnancov

Spolupraca zamestnancov a zamestnavatelov

Po mimoriadnom fyzickom aj psychickom strese spésobenom ochorenim COVID-19 alebo dlhodobym
covidom méze byt navrat do prace tazky. Kazdodenné aktivity mdzu byt pre vas este stale zatazujuce,
ale vasa finan¢na ¢i spoloCenska situacia i duSevné zdravie si vyzaduju, aby ste sa vratili do prace.
V pripade ochorenia COVID-19 je najlepSie zostat doma dovtedy, kym sa nebudete citit dostato¢ne
dobre na navrat do prace. So spravnou podporou vSak existuje moznost navratu do prace v postupnom
rezime alebo na Giasto€ny uvazok, ak v priebehu rekonvalescencie uz nie ste infekény pre svoje okolie
a citite sa dostato¢ne dobre na plnenie niektorych povinnosti. U mnohych fudi trva infekcia iba niekolko
dni, ale zvy€ajne ide o dva az Styri tyZdne. Tento stav sa nazyva tzv. akutny covid.

Dlhodoby covid je pojem, ktory sa pouziva, ak symptémy pretrvavaju aj po Styroch tyZdrioch a brania
vo vykone beznych €innosti. Vo vyskumnych $tudiach sa odhaduje, Ze po akutnom covide ma prejavy
ochorenia po piatich tyzdioch kazda piata osoba a po dvanastich tyZzdfioch alebo dlhSie kazda desiata
osoba. Svetova zdravotnicka organizacia (WHO) uverejnila vo februari 2021 informacény material
o dlhodobom covide, v ktorom sa podrobnejSie uvadzaju symptédmy, prevalencia a manazment
ochorenia.

Nezabudajte, Zze hoci zotavenie po ochoreni COVID-19 mézZe byt pomalé, stav mnohych ludi
sa ¢asom zlepSuje a ocakdva sa, zZe s pribudanim informdcii sa zlepSia aj liecebné postupy.
Navrat do prace je sucastou procesu zotavovania, ale spociatku by mal prebiehat’ pruzne a
postupne.

Aj pre zamestnavatelov bola pandémia tazkym obdobim. Museli rychlo zmenit spésob organizacie
prace, aby pracovné prostredie bolo bezpe&né pre zamestnancov aj zakaznikov. Problém predstavoval
aj poCet nepracujucich chorych zamestnancov. V ramci jednej organizacie mohol byt zasiahnuty velky
pocet zamestnancov.

PoCas pandémie vela [udi pracovalo na dialku a viacero podnikov/odvetvi (napr. stravovacie
a ubytovacie sluzby) muselo prerusit prevadzku, ¢o v praxi znamenalo pre mnohych natenu dovolenku.
Désledky pandémie budeme este dlho pocitovat, pri€om zamestnavatelia budi musiet’ zosuladit’ svoje
hlavné podnikatel'ské potreby so zdravim a dobrymi pracovnymi podmienkami zamestnancov.

Preto je rozumné, aby zamestnanec a zamestnavatel’ spolupracovali pri navrate do prace, aby
prebehol ¢o najefektivnejSie pre vSetkych zainteresovanych.

Pocas ochorenia

= Nechajte sa otestovat na ochorenie COVID-19 a zostarnte doma. Ak je test pozitivny alebo su
vaSe symptomy podla lekara prejavom ochorenia COVID-19, mate zostat doma a v izolacii od
momentu, ked ste dostali pozitivny vysledok testu alebo sa prvykrat u vas prejavili symptomy.
Informujte sa o prisluSnych vnutrostatnych predpisoch a poziadavkach zamestnavatelov v tejto
oblasti.

= Skontaktujte sa so svojim nadriadenym a informujte ho o praceneschopnosti. Ak to vyzaduju
vnutrostatne  predpisy, predlozte potvrdenie od lekara, napriklad potvrdenie
0 praceneschopnosti.

= Lielte sa doma dovtedy, kym sa nebudete citit dobre, kedZe nové symptdmy sa mdZu objavit
aj v priebehu ochorenia.

= Pred navratom do prace sa uistite, Ze ste dodrzali vSetky poZiadavky na testovanie. Ak mate
pochybnosti, obratte sa na pracovného lekara alebo zamestnavatefla.
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= Ako dlho budete praceneschopny: ako zamestnanec mate povinnost' v pripade choroby ¢o
najskor informovat svojho zamestnavatela, predlozit lekarske potvrdenie o praceneschopnosti
a uviest o&akavanu dizku nepritomnosti na pracovisku. Ak to nie je mozné z dévodu obmedzeni
osobnych stretnuti, obratte sa na svojho lekara.

Poznamka: na informaciach uvedenych v lekarskom potvrdeni sa dohodnite s lekarom. Zdravotné
informacie su dbverné, ale odporuca sa poskytnut’ zamestnavatelovi aspori jednoduché vysvetlenie.

= Dévod praceneschopnosti: staci jednoduchy a vSeobecny, ako napriklad ,Mam podozrenie na
COVID-19* alebo ,virusové ochorenie“. Nevyzaduje sa, aby ste svojmu zamestnavatelovi
poskytovali podrobné udaje o zdravotnom stave. M&Zete uviest' len to, o uznate za vhodné.

= Kedy by ste mali kontaktovat zamestnavatela a informovat ho o najnovSom vyvoiji: ak planujete
navrat do prace, vopred si dohodnite stretnutie s nadriadenym. Ak sa eSte stale necitite dost
dobre na vykon prace, musite predlozit dalSie lekarske potvrdenie. S nadriadenym sa
skontaktujte cez telefon, e-mail, videokonferenciu alebo osobne. Spdsob kontaktu si dohodnite
s nadriadenym.

= U niektorych ludi mézu symptémy, ako napriklad unava, pretrvavat’ niekolko tyzdrov, ini sa
moézu dlhsie zotavovat z nasledkov infekcie. Dal$imi beznymi priznakmi s busenie srdca,
dychavi¢nost a bolesti. MéZete citit' aj stavy uzkosti alebo zhorSenu naladu. Ak mate obavy
z ktorychkolvek novych priznakov, obratte sa na lekara.

= Dlhodoby covid sa mézZe prejavovat neobvyklym spésobom: navratom priznakov a obdobiami
vyskytu novych, ¢asto nezvy€ajnych symptéomov.

= Po miernom priebehu ochorenia sa vas stav mdze zhorSit a mdézu sa vyskytnut zavazné
problémy, ktoré mézu mat’ vyrazny vplyv na kazdodenné Cinnosti.

= Dlhodoby covid mdze trvat mesiace.

* Mozno budete potrebovat pomoc s vybavovanim zdravotnych vySetreni a kontrol, aby sa
urychlil vas navrat do prace. Nevahajte sa na tieto veci opytat'.

= Va$ nadriadeny by mal s vami po€as ochorenia udrziavat kontakt, hoci len formou vopred
dohodnutého telefonatu, aby sa mohol opytat, ako sa mate a¢i je nie€o, s &im by mohol
pombct. Pombze vam to zostat v kontakte s pracoviskom. Ludia, ktori su dlhodobo
praceneschopni, €asto tvrdia, Ze im chyba kazdodenna pracovna rutina a kontakt s inymi ludmi.
Niektoré pracoviska motivuju ¢lenov timov, aby udrziavali kontakt s nepritomnymi kolegami. S
nadriadenym prediskutujte, aku formu kontaktu s kolegami uprednostiiujete.

» Odporuca sa dohodnut na tom, ktoré informacie o vas sa mdzu poskytnut dalej kolegom
a klientom dbajuc na zachovanie dévernosti.

= Nadriadeny mbze ponuknut podporu nielen tym, Zze sa opyta na to, ako sa mate teraz, ale aj
tym, Ze sa uisti, Ze mate potrebnu zdravotnu pomoc, a uzna, ze prezivate tazké obdobie.

= Niektoré spolo€nosti m6zu ulahgit navrat do prace tym, Ze uhraddzaju zdravotné vysetrenia,
snimkovanie alebo navstevy u lekara, ku ktorym by ste inak nemali pristup.

= Zamestnavatel musi pochopit, Ze diagn6za COVID-19 sa nestanovuje len na z&klade
pozitivneho testu. Da sa stanovit’ aj na zaklade symptémov.

Navrat do prace

Ak nastupujete do nového zamestnania, mdzete sa stretnut s otdzkou, Ci mate nejaké zdravotné
problémy, ktoré si vyZaduju podporu, aby ste mohli vykonavat svoju pracu. Nemusite o nich nikomu
hovorit, ale ak mate zaujem o podporu, napriklad ak mate problémy v désledku ochorenia COVID-19,
mozete sa obratit na posudkového alebo pracovného lekara.
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Na niektoré pracovné miesta sa vztahuju osobitné poziadavky na bezpeénost a ochranu zdravia,
v takom pripade méze byt potrebné posudenie vasho zdravotného stavu. V tychto situaciach ste podla
zékona povinny informovat’ o svojom zdravotnom stave posudkového alebo pracovného lekara.

* Ulohy manazéra:

= dohodnut si s vami stretnutie pred navratom do prace, aby ste mohli prediskutovat’ postup
a zistit, aku formu pomoci potrebujete (po¢as pandémie je vhodnym spésobom tele- alebo
videokonferencia),

= Co najskér po navrate do prace zabezpedit posudenie situacie (pravdepodobne tiez formou
tele- alebo videokonferencie),

= posudit pracovné zatazenie a zabezpecit, aby ste neboli pod nadmernym tlakom,

= zvazit zapojenie posudkoveho alebo pracovného lekara, oddelenia fudskych zdrojov, priameho
nadriadeného alebo zastupcov zamestnancov.

Priamy nadriadeny a zamestnanec mo6zu zaradit pracovné ulohy do nasledujucich kategérii, uviest
odhadovany percentualny podiel tychto uloh v pracovhom dni (pred praceneschopnostou) a zistit, &i
ma zamestnanec pocit, Ze tieto ulohy by po navrate do prace mohli predstavovat problém:

= kognitivne — spracovanie komplexnych udajov; zadavanie udajov, ktoré si vyZaduje intenzivnu
koncentraciu; rychla zmena uloh; pouZivanie viacerych systémov; zloZité rozhodovanie; rychle
rozhodovanie s vysokou mierou rizika; riadenie viacerych zainteresovanych stran alebo sprav,

= fyzické — opakujuce sa pohyby, statické polohy, ob&asné premiesthiovanie atypickych alebo
tazkych predmetov,

= emocionalne — kontakt so zranitelnymi fludmi/deti, znepokojenymi klientmi/zakaznikmi, mozny
vyskyt agresie alebo nasilia, potreba emocionalnej flexibility a odolnosti.

Mohlo by to poméct pri identifikacii konkrétnych a uzitoénych zmien.

= Zavisi od pracovného miesta.

= Ak si vase pracovné ulohy vyZaduju zdvihanie tazkych predmetov alebo ini namahu, musite
sa pred navratom k tymto ¢innostiam podrobit vySetreniu srdca a pluc.

= Ak je vaSe pracovné miesto doblezité z hfadiska bezpeénosti, mézu byt potrebné aj iné
zdravotné vysetrenia, ako napriklad skuska zraku alebo posudenie kognitivnych funkcii.

= Ak uz trpite urcitymi zdravotnymi problémami, ktoré sa zhorSili v doésledku ochorenia COVID-
19, musia sa preskumat’ vSetky predchadzajuce pracovné obmedzenia.

= Upravy mézu vyrazne pomoct’ aexistuje mnoho moznosti. Tieto otazky prediskutujte
s nadriadenym.

= Na zaklade svojich skusenosti a znalosti a vzhfadom na va$ zdravotny stav navrhnite
nadriadenému rieenia.

= Poradte sa so svojim lekarom o vSetkom, €o by ste mali a nemali robit, a poZiadajte o navstevu
u pracovného alebo posudkového lekara. Z praceneschopnosti mézZete mat pocity viny, je vSak
délezité, aby ste sa nevracali do prace prili§ skoro a aby ste sa po navrate neprepracovali.

= Porozpravajte sa s nadriadenym o moznych vhodnych Upravach vasich pracovnych povinnosti.
(Ak sa ukaze, zZe budete potrebovat trvalé zmeny v praci, je mozné to rieSit neskoér.)

» Poziadajte o informacie o postupoch zamestnavatela v oblasti rehabilitacie po chorobe. Mézete
vyuzit poradenské sluzby v oblasti dobrych pracovnych podmienok a psychologickej podpory,
ktoré poskytuje zamestnavatel alebo odborova organizacia.
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= Najlepsie je dohodnut sa s nadriadenym na plane navratu do prace, ktory vam obom vyhovuje.
M4 byt realizovatelny a vytyCovat, kto musi €o urobit’ a kedy. Musi byt aj flexibilny aj preto, Ze
najvhodnejSie rieSenia najdete az vtedy, ked niektoré veci konkrétne vyskusate.

= Nezavisle od tychto zmien musi zamestnavatel pokracovat vo vykonavani a udrZiavani
ucinnych opatreni na kontrolu infekcie na pracovisku.

= Vramci hodnotenia pri navrate do prace si dohodnite pracovnu zataz, ktora vam ponechava
energiu pre rodinu, spolo¢ensky zivot a volny ¢as.

Priklady uprav pracovnych povinnosti

Vzhlfadom na trvanie a vplyv priznakov ochorenia sa mozno budete potrebovat vratit do prace
postupne, tzv. postupny navrat. Postupny navrat mozno priebezne prispésobovat. Po prekonani
ochorenia COVID-19 [udia potrebuju na navrat do prace viac ¢asu, €o trva zvyc€ajne ovela dlhSie nez
priemerné Styri tyZdne.

U ludi s dlhodobym covidom ¢asto dochadza k navratu ochorenia z dévodu prepracovanosti. Ochorenie
sa Casto objavi s odstupom niekolkym dni, preto by ste mali sledovat’ jeho priznaky.

Druhy moznych uUprav nie su obmedzené, najlepSie je sa na nich dohodnut a prediskutovat ich
s nadriadenym, pri€om sa od oboch stran o¢akava flexibilita. Nevahajte navrhnut rieSenia napriek tomu,
Ze zamestnavatel nemusi byt schopny vyhoviet vSetkému, ¢o pozadujete — v zavislosti od pracovného
miesta.

Upravy by mali byt prispdsobené vasim konkrétnym potrebam a zohladiiovat zdravotny stav a
schopnost’ plnit si zverené ulohy, ako aj pracovnu naplii. Niektoré ztychto veci sa mbdzu zdat
samozrejmé, ale je uzitocné uviest ich aj formalne, aby sa zabezpedilo ich vykonanie:

»= zmeny nacasovania (zaciatok, koniec a prestavky),
= zmeny pracovnych hodin, napr. kratSie dni, volné dni v pracovnom tyzdni,
= zmeny pracovného zatazZenia, napr.:
+ menej Uloh ako je bezné, v priebehu urcitého obdobia,
+ viac ¢asu na dokoncenie beznych uloh,
= zmeny pracovného rezimu, napr. potreba pravidelnych prestavok,
= docasné zmeny povinnosti alebo uloh (tzv. alternativne ulohy),
= podpora, napriklad:
+ jednoznacnost pri dohlade — na koho sa mézete obratit),

+ partnersky systém, v ramci ktorého dvaja zamestnanci pracuju spolo¢ne, aby sa mohli
navzajom sledovat a pomahat’ si,

+ pracovné volno na zdravotné vysSetrenia,
+ nepracovat v izolacii,

= jasné ciele a mechanizmy hodnotenia,

= praca z domu na CiastoCny uvazok,

= prispdsobenie vybavenia, napr. filtre modrého svetla na monitor, softvér s hlasovou aktivaciou,
ergonomické kancelarske stolicky, vylepSené zariadenia na pohyb a manipulaciu.

Ak vas zdravotny stav nie je stabilny, oznamte to nadriadenému.

Ak mate zdravotné problémy, ktoré sa mdzu povazovat za zdravotné postihnutie, mézu sa na
zamestnavatela vztahovat dalSie zakonné poziadavky, aby vykonal prislusné upravy.
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Ako vam méze pomaoct’ pracovny alebo posudkovy lekar?

Pracovni a posudkovi lekari su si vedomi toho, ze covid mdze trvat dlho a Ze pred€asny navrat méze
viest k navratu ochorenia. M6zu vam pomact tymito opatreniami:

= individualizované posudenie zdravotnych rizik,

= posudenie novych zdravotnych problémov zamestnanca a nedostatotne pochopenych
problémov a posudenie vplyvu symptémov na vykon prace,

» individualizované posudenie rizik na pracovisku/rizik vramci pracovnych Uloh so
zamestnancom a zamestnavatelom,

= zohladnenie bezpec&nosti zamestnanca a jeho kolegov,

= zavedenie programov zdravotného dohladu a rehabilitacie, ak je v pripade iného rizika
potrebna Uprava Standardného zdravotného dohladu.

Ak pracujete vo velkej organizacii, zistite, ¢i poskytuje:

= poradensku linku pomoci,

= rehabilitaciu, napr. fyzioterapiu a pracovnu terapiu,

= praktickd podporu v oblasti starostlivosti o deti a dlhodobych zdravotnych problémov s cielom
pomoct ludom ziskat a udrzat’ si zamestnanie.

VSeobecné povinnosti zamestnavatela

Kazdy zamestnavatel ma vo svojom pristupe k zamestnancom, ich duSevnému zdraviu a pracovnych
postupoch zohladnit tieto aspekty:

= vSeobecné politiky na zabezpecenie ,dobrej prace* pre vSetkych,

= postupy v pripade praceneschopnosti,

= postupy tykajuce sa pruznej organizacie prace,

= povinnosti v oblasti bezpe&nosti a ochrany zdravia pri praci,

= postupy na zaru€enie rovnosti pri zdravotnom postihnuti a v inych situaciach.

Tento dokument obsahuje usmernenia pre zamestnancov o riadeni navratu do prace po infekcii
COVID-19 alebo dlhodobom covide.

Ochorenie COVID-19 je novym ochorenim; ide preto o predbezny dokument, ktory sa bude
aktualizovat, ked’ budu k dispozicii nové informacie.

EU-OSHA pripravila aj prirucku o navrate do prace COVID-19 pre zamestnancov v
rekonvalescencii — pozri https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-workplace

EU-OSHA pripravila niekolko usmerriujicich dokumentov a nastrojov pre podniky na rieSenie vplyvu
ochorenia COVID-19 na pracoviskach. Su k dispoziciiv samostatnej casti webového sidlaZdravé
pracoviska zastavujl pandémiu. DalSie materidly mozZno néjstna webovom sidle agentury
v ¢astiRehabilitdcia a navrat do prace.

Autor(i): Profesor Ewan Macdonald, Dr. Drushsca Lalloo, Dr. Clare Raynor a Dr. Jo Yarker, Skupina
pre dlhodoby covid Spoloénosti pre pracovné lekarstvo.

EU-OSHA by chcela vyjadrit podakovanie Spolo¢nosti pre pracovné lekarstvo (Society of Occupational
Medicine, SOM)

Riadenie projektu: William Cockburn, Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci
(EU-OSHA)

© Eurépska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci, 2021

Reprodukcia je povolena len s uvedenim zdroja.
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