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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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Samarbete mellan arbetstagare och arbetsgivare

Efter den valdiga stressen — bade fysiskt och psykiskt — av att ha lidit av en covid-19-infektion och/eller
langtidscovid kan det vara svart att aterga till arbetet. Du kanske fortfarande kdmpar pa med dagliga
aktiviteter, men behdver arbeta av ekonomiska eller sociala skal for att ma battre psykiskt. Med covid-
19 ar det bast att stanna borta fran arbetet tills man ar tillrackligt frisk for att atervanda, men med ratt
stdd kan det vara mojligt att atervanda stegvis eller delvis efter att man inte langre smittar andra, som
del av tillfrisknandet, om man kanner sig tillrackligt stark for vissa arbetsuppgifter. Fér manga manniskor
varar infektionen i nagra dagar, daven om det ar vanligt att den pagar i tva till fyra veckor. Detta
kallas "akut covid”.

"Langtidscovid” ar ett uttryck som anvands om dina symtom fortsatter att hindra dig fran att utfora
normala aktiviteter efter fyra veckor. | forskningsstudier uppskattas det att var femte person har symtom
efter fem veckor, och att var tionde har kvar symtom minst 12 veckor efter akut covid-19.
Varldshalsoorganisationen (WHOQO) gav ut en policyrapport om langtidscovid i februari 2021 som
narmare faststaller sjukdomens symtom, forekomst och hantering.

Ett lugnande ord: dven om det kan ta lang tid att tillfriskna fran covid-19, blir manga béttre
med tiden, och behandlingarna férvéntas bli béttre i takt med att vi ldr oss mer. Att aterga till
arbetet ar en del av tillfrisknandet, dven om atergangen férst maste vara flexibel eller stegvis.

Pandemin har ocksa varit en svar tid for arbetsgivarna. De har varit tvungna att snabbt andra sin
arbetsorganisation for att géra miljén saker for arbetstagare och kunder. De har kdmpat med antalet
personer som &r sjuklediga. Manga manniskor kan vara drabbade i en enda organisation.

Under pandemin har ocksd manga borjat distansarbeta och manga foretag/industrier (t.ex.
hotellbranschen) har fatt stanga, vilket har inneburit att manga arbetstagare permitterats. Detta kommer
att fa langtgaende effekter, och arbetsgivarna kommer att behdva prioritera sina karnverksamhetsbehov
jamte sina medarbetares halsa och valbefinnande.

Med tanke pa allt detta dr det bra om arbetstagarna och arbetsgivarna samarbetar sa att alla
berérda parter far en sa produktiv atergang till arbetet som méjligt.

Under din sjukdom

» Du ska testa dig for covid-19 och halla dig borta fran arbetet. Om du far ett positivt testresultat,
eller om lakaren tror att symtomen beror pa covid-19, ska du halla dig borta fran arbetsplatsen
och sjalvisolera dig fran nar du fick ett positivt testresultat eller symtomen forst borjade.
Kontrollera ditt lands regler och arbetsgivarens krav vad géaller detta.

= Du ska kontakta din chef for att meddela att du kommer att vara franvarande och, om ditt lands
regler sa kraver, lamna ett meddelande, t.ex. en "sjukanmalan”.

= Du ska se till att vila tills du kanner dig frisk igen, eftersom nya symtom kan uppsta flera dagar
in i sjukdomen.

» Du ska vara noga med att folja alla krav som galler for testet innan du atergar till arbetet. Om
du ar osaker, hor med din féretagshalsovard eller din arbetsgivare.

= Hurlange du har rekommenderats att halla dig borta fran arbetet: som anstélld ar du skyldig att
snarast mdjligt informera din chef om du tar sjukledigt; [d&mna in en sjukanmalan och uppskatta
hur lang tid du kommer att vara borta fran arbetet. Om detta inte ar mdjligt pa grund av
begransningar av personliga méten bor du kontakta lakare.
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Obs.: informationen i din sjukanmélan ska vara ett avtal mellan dig och ldkaren som skriver den. Din
hélsoinformation &r dina egna sekretessbelagda uppgifter, men det hjdlper om du ger din
arbetsgivare en enkel férklaring.

= Skalet till att vara borta fran arbetet: nagot enkelt och allmant racker, sasom “jag har misstankt
covid-19” eller "en virussjukdom”. Du maste inte ge din chef nagra medicinska uppgifter. Du
kan saga s& mycket eller lite som du vill.

= Nar du ska kontakta din chef for att ge en uppdatering: om du avser att aterga till arbetet ska
du avtala ett méte med din chef i forvag. Om du fortfarande ar for sjuk for att arbeta maste du
[&mna in annu en “sjukanmalan”. Du kan skéta kontakten via telefon, e-post eller videolank,
eller métas personligt. Du kan avtala med din chef vilkken metod du ska anvanda.

= Vissa personer far kontinuerliga symtom som utmattning i ndgra veckor, medan andra kan ha
effekter av infektionen som tar Iangre tid att aterhamta sig fran. Andra vanliga symtom ar snabb
hjartfrekvens, andfaddhet och smarta. Du kan kanna dig orolig eller nedstamd. Om du oroar dig
Over nya symtom bor du kontakta lakare.

» Langtidscovid kan uppvisa ovanliga monster: aterfall och faser med nya, ibland egendomliga,
symtom.

= Ett inledningsvis lindrigt fall kan féljas av senare allvarliga symtom som kan ha en tydlig
inverkan pa dagliga aktiviteter.

» Langtidscovid kan paga i manga manader.

» Du kan behdva hjalp med att fa tillgang till tester och undersokningar i halso- och sjukvarden
som skulle gora att du snabbare kan aterga till arbetet. Tveka inte att fraga efter dessa.

= Det ar bra om din chef haller kontakten med dig medan du &r sjukledig, ocksa om sa bara sker
genom telefonsamtal som avtalas mellan dig och din chef, for att fraga hur du mar och om det
finns nagot som kan goras for att hjalpa dig. Detta hjalper dig att halla kontakten med din
arbetsplats. Personer med langre tids franvaro fran arbetet sager ofta att de saknar den dagliga
arbetsrutinen och kontakten med andra manniskor. Vissa arbetsplatser uppmuntrar
medlemmarna i arbetslaget att halla kontakten med franvarande arbetstagare, men diskutera
med din chef vilken kontakt med kollegor du féredrar.

= Det ar vardefullt att avtala vilken information som kan delas med kollegor och klienter, med
respekt for sekretessen och vad du inte 6nskar dela med dig av.

» Chefen kan erbjuda stdd inte bara genom att fraga hur du mar just nu, utan ocksa genom att
kontrollera om du far den medicinska vard du behéver och genom att forsta att du har det svart.

= Vissa foretag kan underlatta din atergang till arbetet genom att avtala att betala for tester och
undersokningar i halso- och sjukvarden eller vardbesdk som du annars inte skulle ha tillgang
till.

= Din chef maste forsta att du inte behdver ett positivt testresultat for diagnosen av covid-19. Den
kan diagnostiseras genom symtombilden.

Atergang till arbetet

Om du bodrjar pa ett nytt jobb kan du blir tillfragad om du har nagra halsoproblem som du behéver hjalp
med for att utfora dina arbetsuppgifter. Du behdver inte beratta detta for nagon, men om du vill ha hjalp,
till exempel for att du har besvar pa grund av covid-19, kan du be att bli hanvisad till féretagshalsovarden
eller en lakare.

Vissa arbetsuppgifter har sarskilda sakerhets- och halsokrav, och for dessa kan du behéva genomga
en halsoundersokning. | dessa situationer tillrads du juridiskt att beratta for foretagshalsovarden eller
lakaren om dina halsoproblem.
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=  Din chef bor

» halla ett méte med dig innan du atergar till arbetet for att tala om processen och fraga hur du
kan stodjas (via telefon eller videokonferens ar Iampligt under pandemin),

= anordna en dversyn sa snart som mojligt efter att du kommit tillbaka till arbetet (detta kan ocksa
behdva goras via telefon eller videokonferens),

= se Over arbetsbordan och se till att du inte anstranger dig for mycket,

= Qvervaga att involvera foretagshalsovarden eller Iakare, personalavdelningen, din arbetsledare
eller dina arbetstagarforetradare.

Avdelningschefen och arbetstagaren kan lista arbetsbordor under féljande kategorier och uppskatta den
procentandel som varje dag upptas av sadana arbetsbordor (fére sjukfranvaro), och faststalla om
medarbetaren uppfattar att arbetsbérdorna kommer att forsvara atergangen till arbetet:

= Kognitivt — behandling av komplexa data, datainmatning som kraver intensiv koncentration,
snabba byten av arbetsuppgifter, anvandning av flera olika system, komplicerat
beslutsfattande, snabbt och riskfyllt beslutsfattande, hantering av flera olika intressenter eller
rapporter,

= fysiskt — repetitiva kroppsrorelser, statiska kroppsstéllningar, enstaka forflyttningar av
svarhanterliga eller tunga féremal,

= ka&nslomassigt — hantering av kansliga personer/barn, bekymrade klienter/kunder, risk for
aggression eller vald, behovet att vara kanslomassigt flexibel och motstandskraftig.

Detta kan vara till hjalp vid identifiering av specifika och praktiska anpassningar.

= Detta beror pa din arbetsroll.

= Om ditt arbete innebadr tunga Iyft eller annan anstrdngning maste du genomga
lakarundersokningar av hjartat och lungorna innan du atergar till dessa aktiviteter.

= Andra halsokontroller, sasom synundersokning eller kognitiv bedémning, kan kravas om du har
en sakerhetskritisk roll.

= Om du har befintliga halsoproblem som har forvarrats till foljd av covid-19 maste all tidigare
nedsatt arbetsférmaga ses over.

= Anpassningar kan vara till mycket stor hjalp, och det finns manga alternativ. Dessa bor
diskuteras mellan dig och din chef.

= Lamna in forslag till din chef som utgar ifréan din erfarenhet och kunskap om ditt jobb och ditt
hélsotillstand.

» Folj raden fran din lakare om allt du bér och inte bor géra, och be att fa traffa foretagslakaren
eller féretagshalsovarden. Du kan k&nna skuld for att du tar ledigt fran arbetet, men det ar viktigt
att du inte kommer tillbaka till arbetet for tidigt och inte dveranstranger dig nar du kommit
tillbaka.

= Diskutera de rimliga anpassningar som kan goéras av dina arbetsuppgifter tillsammans med din
chef. (Om det visar sig att ditt arbete kan behdva férandras permanent, sa kan det tas upp
senare.)

= Be om information om din arbetsgivares rehabiliteringspolicy. Du kan ocksa soka stod fran alla
radgivande stodtjanster for psykiskt valbefinnande som din arbetsgivare eller fackférening
tillhandahaller.

» Det ar bast om du kommer 6verens med din chef om en plan fér atergang till arbetet som ni
bada ar bekvdma med. Den maste vara genomférbar och faststalla vem som behéver géra vad
och nar. Den maste ocksa vara flexibel eftersom du, innan du har forsokt, inte kommer att veta
vad som fungerar for er bada.
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Helt oavsett dessa anpassningar maste din arbetsgivare fortsatta att genomféra och
uppratthalla effektiva infektionskontrollatgarder pa arbetsplatsen.

Som del av 6versynen av atergangen till arbetet, kom 6verens om en arbetsbérda som ocksa
later dig behalla viss energi for familjen, umgange och fritid.

Exempel pa anpassade arbetsuppgifter

Beroende av hur lange dina symtom varat och deras effekt kan du behdva en gradvis atergang till
arbetet, aven kallat ett "stegvist atervandande”. Stegvisa atervandanden kan anpassas efter hand. Efter
covid-19 behdver man ofta ett mycket Iangre stegvist atervandande &n de genomsnittliga fyra veckorna.

Personer med langtidscovid tenderar ofta att fa aterfall om de 6veranstranger sig. Ofta yttrar det sig inte
forran flera dagar senare. Du bor lata dig vagledas av dina symtom.

Det finns inga granser for vilka anpassningar som kan sattas in. Bast &r om du och din chef tar fram
och diskuterar dessa gemensamt, samtidigt som ni bada ar flexibla. Var inte radd for att lagga fram
forslag, aven om din chef kanske inte kan anpassa allt efter vad du begar — detta kommer att bero pa

arbetet.

Anpassningar ska utformas efter dig som individ och utgéa ifran dina halsoproblem, hur de paverkar din
formaga att géra saker och din arbetsroll. En del av det som féljer kan verka sjalvklart, men det ar bra
att formalisera detta sa att det verkligen sker.

Andrade tidpunkter (starter, avslut och pauser),
andrade arbetstider, t.ex. kortare dagar, lediga dagar mellan arbetsdagar,
andrad arbetsborda, t.ex.

+ farre bestdmda arbetsuppgifter &n normalt inom en viss tid,

+ mer tid for att avsluta vanliga arbetsuppgifter,

andrade arbetsmonster, t.ex. behov av regelbundna pauser,

tillfalligt andrade plikter eller arbetsuppgifter ("andrade arbetsuppgifter”),

stod, t.ex.

+ tydlig dvervakningslinje — nagon att fraga eller kontrollera med,

+ ett "’kompissystem”, dar tva personer agerar tillsammans sa att de kan félja och hjalpa
varandra,

+ ledig tid for vardbesok,

+ inget arbete helt ensam,

tydliga mal och mekanismer for 6versyn,

distansarbete fran hemmet en del av tiden,

anpassning av utrustningen, t.ex. skarmfilter for blatt ljus, rostaktiverad programvara,

ergonomiska kontorsstolar, utrustning for 6kad rorlighet/hantering.

Om ditt halsotillstand varierar ar det viktigt att du berattar detta for din chef.

Om du har ett medicinskt tillstdnd som sannolikt kan anses vara en funktionsnedsattning kan
arbetsgivaren omfattas av extra rattsliga krav pa att gora rimliga anpassningar.

Hur kan foretagshélsovarden hjalpa dig?

Foretagshalsovarden och foretagslakarna vet att sjukdomstiden kan vara lang och att ett tidigt
atervandande kan leda till aterfall. De kan hjalpa till pa féljande satt:

Genom att utféra en individualiserad halsoriskbedémning.
Genom att beddoma anstallda med nya sjukdomstillstand och daligt utredda sjukdomstillstand,
och utvardera symtomens inverkan pa funktionen.
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= Genom att utféra en individualiserad riskbeddmning av arbetsplats/arbetsuppgifter med dig och
din avdelningschef.

= Genom att 6évervaga din och dina medarbetares sékerhet.

= Genom att inratta halsounderséknings- och rehabiliteringsprogram om den vanliga
halsoundersodkningen behdver viss anpassning for nagon annan risk.

Om du arbetar for en stor organisation, fraga om de tillhandahaller

» en hjalptelefonlinje for radgivning,

= rehabilitering, t.ex. fysioterapi (sjukgymnastik) och arbetsterapi,

» praktiskt stéd om fradgor sasom barnomsorg och langvariga halsotillstand, for att hjalpa
manniskor att komma i arbete och behalla arbetet.

Din arbetsgivares overgripande ansvar

Har ar nagot att vara uppmarksam pa i din arbetsgivares attityd nar det galler anstallda, psykisk halsa
och rutiner:

= Allmanna strategier for att sakerstalla ett "bra arbete” for alla,

= strategi for sjukfranvaro,

= flexibla arbetsstrategier,

= arbetsmiljéskyldigheter,

= strategier vid funktionsnedsattningar och andra jamlikhetsfragor.

Detta héfte innehaller en végledning for arbetstagare om hur de kan klara av att atervanda till arbetet
efter en covid-19-infektion eller Iangtidscovid.

Covid-19 ar en ny sjukdom. Detta &r darfor ett provisoriskt dokument som kommer att uppdateras néar
ny information blir tillgénglig.

EU-Osha har ocksa tagit fram en véagledning om atergang till arbetet efter fér arbetstagare som haller
pa att aterhdmta sig fran covid-19 — se https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-resources-

workplace

EU-Osha har tagit fram ett antal vagledningsdokument och verktyg for féretagen fér hantering av
covid-19 pé arbetsplatserna. De kan hdmtas fran det sérskilda webbavsnittet Friska arbetsplatser
stoppar pandemin. Yiterligare material finns pa EU-Oshas webbavsnitt Rehabilitering och atergang
till arbetet.

Férfattare: Professor Ewan Macdonald, dr Drushsca Lalloo, dr Clare Raynor och dr Jo Yarker, SOM
Long Covid Group (Society of Occupational Medicine).

EU-Osha vill framféra sitt tack till Society of Occupational Medicine (SOM)

Projektledning: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Europeiska arbetsmiljébyran
(EU-Osha).

© Europeiska arbetsmiliébyran, 2021

Kopiering tillaten med angivande av kéllan.
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