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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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Héfundar: George D. Vavougios, Vasileios T. Stavrou, Konstantinos I. Gourgoulianis, Haskoélinn i
Thessaly, Grikkland og Haskdlinn i Kypur, Kypur.

Verkefnastjornun og utgafa: Elke Schneider - Evropsku vinnuverndarstofnuninni (EU-OSHA)
Evrépska vinnuverndarstofnunin (EU-OSHA) ol vibkomandi adilum gerd pessa leidbeiningarits. Efni

hennar, par & medal alit og/eda nidurstédur eru einungis a abyrgd héfundanna og endurspegla ekki
endilega skodanir Evrépsku vinnuverndarstofnunarinnar.

Hvorki Evrépska vinnuverndarstofnunin né adrir adilar eda fyrirteeki & vegum stofnunarinnar bera
abyrgd a pvi hvernig upplysingar i pessari skyrslu verda notadar.

© Evropska vinnuverndarstofnunin, 2025

Afritun er leyfd ef heimildar er getid.

Vid alla notkun eda afritun & myndum eda 6d0ru efni sem fellur ekki undir héfundarrétt Evropsku
vinnuverndarstofnunarinnar skal leita leyfis beint hja h6fundarrétthéfum.

http://osha.europa.eu
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Ad greina langvarandi COVID og ahrif pess a vinnustadi

Petta leidbeiningarskjal er etlad fyrir vinnustadinn, til ad stydja vinnulaekna og vinnuverndarpjénustu i
vidleitni peirra til ad audvelda starfsménnum sem hafa ordid fyrir ahrifum af langvarandi COVID-
sjukdémnum ad snua aftur til vinnu. Pad veitir radgjof um mat a langvinnum COVID-einkennum med
hlidsjon af endurhaefingu starfsmanna og endurkomu til vinnu pratt fyrir vidvarandi einkenni. betta baetir
vid lengri umreeduskjal' og grein &8 OSHwiki2 um endurhaefingu starfsmanna sem hafa ordid fyrir ahrifum
af langvarandi COVID og stutta leidbeiningar sem stydja vinnuveitendur?. Vinnuverndarstofnun Evrépu
(EU-OSHA) hefur gefid at yfirlit yfir langvarandi COVID og ahrif pess a vinnustadinn* og tvo leidarvisa
fyrir stjérnendur® og starfsmenn® sem veita radleggingar um hvernig eigi ad vinna saman ad pvi ad
audvelda starfsménnum sem hafa ordid fyrir ahrifum af langvarandi COVID ad snua aftur til vinnu.

Starfsmenn geta fundid fyrir langvarandi COVID-einkennum i hvada samsetningu sem er, par sem yfir
200 eru skrad i visindaritum, sem geetu haft ahrif a hvada liffeeri sem er i mannslikamanum.

Greining a langvarandi COVID er yfirleitt gerd af laekni, i flestum tilfellum heimilislaekni. Vinnuleeknar og
heilbrigdispjonusta geta lagt sitt af moérkum vid greiningu og skipulagningu medferdar a peim
sjukdémum sem hafa ahrif a endurkomu til vinnu og gaetu hjalpad starfsménnum ad bera kennsl a skref
fyrir frekara mat (til daemis hja sérfraedingi i langtimapjénustu vegna COVID eda heimilisleekni). peir
eettu pvi ad vera kunnugir langvinnum COVID-einkennum og geta reett ahrif peirra og hugsanlega
merkingu vid vidkomandi starfsmann. Pad er mikilveegt ad vinnulaeknar og sérfreedingar i endurheefingu
uppfeeri reglulega starfshaetti sina til ad greina langvarandi COVID og stydja vid arangursrika
endurheefingu eins snemma og audid er, par sem pekking a badum svidum er i stédugri préun.

Eftir ad greining a langtima COVID hefur verid gerd parf ad gripa til nokkurra skrefa.

= Laeknistilkynning geeti bent til frekari leeknisfreedilegra adgerda (t.d. frekari laeknisskodana eda
tilvisunar a sérheefda langtima COVID-midstdd). Par ad auki getur pad leitt il
,veikindavottords“ sem réttlaetir fiarveruna fra vinnu og skilgreinir lengd hennar.

= Starfsmenn verda venjulega ad tilkkynna vinnuveitanda sinum um hugsanlega fjarvist.
Vinnuverndarpjonusta eda vinnulaeknir geeti audveldad pessi samskipti og utskyrt ad langvarandi
COVID geti varad i vikur eda lengur, sérstaklega ef sjukdomurinn er ekki medhdéndladur, og ad
hann geti komid aftur. Fyrir sjuklinga sem purfa endurhaefingu getur petta pytt marga daga fjarveru
eda lengri tima fra vinnu.

= Langvarandi COVID gaeti krafist endurhaefingar i sérhaefdum pjonustuadilum. Starfsmenn og
stjornendur aettu ad koma sér saman um samskiptaazetiun, sérstaklega ef fjarvera fra vinnu er
naudsynleg vegna endurhaefingar. Vinnulaeknar geta stutt pessi samskipti.

= A einhverjum timapunkti geeti purft ad gera sanngjarnar adgerdir & vinnustad og endurskoda
ahaettumat a vinnustad.

= Almenna reglan er su ad ekki eetti ad ihuga ad snua aftur til vinnu fyrr en vidkomandi starfsmadur
er ordinn faer um ad sinna heimilisstérfum. Snemmbuin afturhvarf til fyrri virkni getur mistekist og
leitt til neikvaedrar sjalfsmyndar, versnunar einkenna og atvinnumissis.

Seérstok tegund endurhzefingar er mismunandi fyrir hvern sjukling. Fyrir starfsmenn er markmidid a6
endurheimta faerni og heaefileika sem halda peim i vinnu. A vettvangi fyrirtaekisins aettu allir

'EU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evropu, Long COVID: worker rehabilitation, assessment of work ability and return to work
support, 2025. Tilteek a: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-
return-work-support

2 OSH wiki grein adgengileg a:_Identification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and workplace
adaptations

SEU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evrépu, Long COVID: assessing work ability, adapting the workplace and supporting
rehabilitation — A practical guide for the workplace, 2025. Tiltaek a: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-
assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-practical-short-guide-workplace

4 EU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evropu, Impact of Long Covid on workers and workplaces and the role of OSH, 2022.
Tilteek &: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

5 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, COVID -19 smit og langvarandi COVID — leidarvisir fyrir stiornendur, 2021. Tiltaek
a: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

8 EU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evropu, COVID-19 smit og langvarandi COVID — leidarvisir fyrir starfsmenn, 2021. Tilteek a:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-workers

http://osha.europa.eu


https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/identification-long-covid-assessment-work-ability-rehabilitation-and-workplace-adaptations
https://oshwiki.osha.europa.eu/en/themes/identification-long-covid-assessment-work-ability-rehabilitation-and-workplace-adaptations
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-practical-short-guide-workplace
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-workplace-and-supporting-rehabilitation-practical-short-guide-workplace
https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers
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hagsmunaadilar (vinnuveitendur, starfsmenn og fulltrdar starfsmanna, vinnuverndarsérfreedingar) ad
kynna sér hugtdk um endurheefingu sem kunna ad koma upp i umraedum um aaetlun um endurkomu til
vinnu eda um hvernig eigi ad breyta og adlaga vinnustadinn. Hlutverk vinnulaekninga er sérstaklega
mikilveegt og flékid. Arangur er hadur samspili starfsmanns, vinnuveitanda, annarra
heilbrigdisstarfsmanna og fagfélks sem koma ad malinu, sem og vinnuverndarsérfreedinga.

Sumir sjuklingar med langvarandi COVID geta fundi® fyrir vaegum eda vidradanlegum einkennum sem
ekki krefjast endurhaefingar a sérhaefdri stofnun. Hja pessum sjuklingum getur sjalfsendurhaefing verid
rétta leidin. Sjalfsendurhaefingaraefingar geta farid fram a par til geréum stad a vinnustad. Vinnulaeknar
geta adstodad vid ad hanna asetlun og radlagt vinnuveitanda um naudsynlegan hvildartima og
vinnurymi sem parf til sjalfsendurhaefingar.

Sjalfsendurhaefing byggir & sjalfsmati a
takmérkunum og menntun og pjalfun i
adferdum sem vardveita orku og baeta
hreyfigetu og sjalfsteedi i daglegum athéfnum.
Meta parf orkuporfina sem parf til vinnu.
Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (WHO) hefur
gefid ut leidbeiningar um sjalfsendurhaefingu
fyrir einstaklinga sem eru ad jafna sig eftir
COVID-19 sykingu og hafa verid fyrir ahrifum
af langvarandi COVID” sem fela i sér sfingar
og hagnyt rad sem eru snidin ad tilteknum
einkennum. Tilldgur ar pessum leidarvisi er
ad finna i umfjéllunarskjali um endurhaefingu
starfsmanna sem hafa ordid fyrir ahrifum af

langvarandi COVID.

Sjalfsendurhaefing parf ad vera endurskodud reglulega, rétt eins og regluleg endurheefing.
Leidbeiningar Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) innihalda dagbdk um einkenni sem getur
hjalpad til vid ad skra framfarir. Starfsmadur sem a vid einkenni ad strida eetti ad raeda pau vid laekni
sinn og einnig vid vinnulaekni ef pau varda vinnufaerni.

Sjalfsmedferd vid einkennum zetti ad fara fram med varud. bad eru nokkrar adsteedur sem aettu ad
hvetja starfsmann til ad heetta stérfum og leita laeknisrads, til daemis ef:

= maedi versnar eda batnar ekki pratt fyrir einfaldar tilraunir til ad draga ur henni;

= maedi kemur fram vid ldgmarks areynslu og ekki er audvelt ad lina hana, t.d. med hjalp likamsstddu;

= hreyfing veldur nyjum einkennum eins og 6gledi, brjostverk eda pyngsli, sundli, mikilli svitamyndun
og maedi;

= andlegir hafileikar batna ekki (eda jafnvel versna);

= enn er erfitt ad borda og drekka og pad batnar ekki eftir ad radlagdar adferdir eru teknar til greina;
0g

= skapsveiflur versna, p.m.t. kvidi eda punglyndi.

Hvorki Alpjodaheilbrigdismalastofnunin né ESB hafa sampykkt neina sérstakan meelikvarda eda visitdlu
til ad meta starfsgetu i heild. Venjulega greinir leeknir langvarandi COVID ut fréa meeldum skerdingum
og einstaklingsbundnu mati, og metur hvort sjuklingurinn sé vinnufeer. Tilkynningareydublad
Tilfellisskyrsluform Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) vegna astands eftir COVID® er
gagnlegt tol til ad skra fjdlbreytt einkenni sem geta stafad af langvarandi COVID. Notkun stadladra

7 Alpjédaheilbrigdismalastofnunin (2023). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19 related illness.
Svaedisskrifstofa Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar fyrir Evrépu. https://www.who.int/publications/m/item/support-for-
rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-illness

8 Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (2021). Global COVID-19 Clinical Platform Case Report Form (CRF) for Post COVID
condition (Post COVID-19 CRF). https://www.who.int/publications/i/item/global-covid-19-clinical-platform-case-report-form-
(crf)-for-post-covid-conditions-(post-covid-19-crf-)

http://osha.europa.eu


https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-illness
https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-illness
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kvarda eetti ad vera vidbot vid dnnur leeknisfreedileg préf og nidurstddur geetu hvatt til frekari adgerda
(til deemis eetti alvarlega skert MoCA-° stig ad leida til tilvisunar til taugaleeknis og taugamyndgreiningar,
jafnvel pott adrir visar eda almenn vinnufaerni virdist vera fullnaegjandi). Taflan 1 synir deemi um
meelikvarda fyrir matid.

Mati® skal fela i sér:

= Almennt mat & einkennum langvarandi COVID og alvarleika bpeirra. Leidbeiningar
Alpjodaheilbrigdismalastofnunarinnar (WHO) um endurhaefingu eftir langvarandi COVID innihalda
dagbdk um einkenni par sem haegt er ad skra nokkur einkenni langvarandi COVID og alvarleika
beirra og gefa einkunn fra 0 til 3 (0 ekki til stadar, 1 veeg eda veeg vandamal, 2 midlungs alvarleg
vandamal, 3 alvarleg eda lifshaettuleg).

= Heildarmat a starfsgetu, helst med st6dludum kvaréa, s.s. vinnuhafisstudli (e. Work Ability
Index - WAI).

= Mat a likamlegri virkni.

= Mat & vitraenni starfsemi, punglyndi og kvida. Vinnuverndarlaeknir getur notad einféld hugraen
skimunarprof (sja toflu 1). Vitsmunaleg skerding getur einnig endurspeglad undirliggjandi sjukdém
sem hugsanlega er medhondlanlegur (t.d. vitaminskort, efnaskiptasjukdém, svefntruflanir o.s.frv.).

= Ef vid 4, t.d. syfja hja atvinnubkumdénnum, geta adrar malingar einnig skipt mali vid mat a
starfsgetu.

Eftir pessi mat getur laeknir (vinnuleeknir,
heimilislaeknir eda sérfraedingur a
langtimaendurhaefingarpjonustu vegna
COVID) metid vinnufeerni starfsmanns og
sett sértaek markmid fyrir hugrena og
likamlega endurhafingu.

Starfsmenn gaetu purft endurmat, sérstaklega
i tilvikum par sem langvarandi COVID geeti
komid upp aftur eda ny einkenni koma fram.
Notkun kvarda myndi gera kleifft ad bera
saman einkunnir og hjalpa til vid ad skra
hlutleegt framfarir eda versnun.

nd eftir prostooleh a

Tafla 1. Deemi um kvarda sem meta tiltekin einkenni sem tengjast langvarandi COVID og hvenzer a ad taka
pbau til greina

Kvaroi Hvenaer 4 ad ihuga pad?

Vinnufaernimat (Work Ability Index) (de Zwart et al., 2002; Heefni starfsmanns til ad
limarinen et al., 2007)1° framkvaema er i haettu vegna
langvarandi COVID

% Sja toflu 1. Montreal hugraent matskerfi (e. Montreal Cognitive Assessment - MoCA) var hannad sem hradskimunartaeki fyrir
vaega vitraena skerdingu. Pad metur mismunandi hugraen svid: athygli og einbeitingu, framkvaemdastarfsemi, minni, tungumal,
sjonraena hugsun, hugmyndafraedilega hugsun, ttreikninga og stefnumaorkun.

° Vinnuhaefnivisitalan er teeki sem notad er vié kliniska vinnuheilbrigdi og rannsoknir til ad meta starfshaefni i heilbrigdisskodunum
og vinnustadakénnunum. Vinnufaernimatid er akvardad ut fra svérum vid ré6d spurninga sem taka mid af kréfum vinnunnar,
heilsufari starfsmannsins og Urraedum. Starfsmadurinn fyllir it spurningalistann fyrir viétalid vid vinnuverndarstarfsmann sem
metur svorin samkvaemt leidbeiningunum. Vinnufaernimatid (e. Work Ability Index - WAI) er samantekt a sjo pattum: naverandi
vinnufaerni samanborid vid bestu starfshaefni sina a aevinni, vinnufaerni i tengslum vid krofur starfsins, fjéldi ndverandi sjukdoma
sem laeknir greinir, aaetlud skerding a vinnufeerni vegna sjukdéma, veikindaleyfi a sidasta ari (12 manudum), eigin horfur a
vinnufaerni eftir tvé ar og andleg urraedi.

http://osha.europa.eu
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Kvaroi

Hvenaer a ad ihuga pad?

6 minutna gonguvegalengdarprof!

30 sekundna prof fra pvi ad sitja til ad standa?

Borg-mat & skynjadri areynslu (e. Rating of Perceived
Exertion - RPE) Flokkahlutfall CR-10 kvardi'® (Borg &
Kaijser, 2005)

Duke virkni stdduvisitala (e. Duke Activity Status Index -
DASI)™ (Hlatky o.fl., 1989)

Montreal hugraent matskerfi'® (MoCA) (Nasreddine et al.,

2005)

Breyttur Borg maedikvardi'® (Borg, 1982)

Hamilton matskvardi fyrir kvida'” (HAM-A) (Thompson,
2015)

Hamilton-matskvardinn fyrir punglyndi;

6-lida Hamilton punglyndismatskvardi

Epworth syfjukvardi (e. Epworth Sleepiness Scale - ESS)®

(Johns, 1991), Berlin Questionnaire (Chiu et al., 2017)"°

Einféld maeling a likamlegu &standi
til ad akvarda porfina fyrir
endurheefingu

Metur skynjada areynslu medan a
endurheefingu stendur
Langvarandi COVID-einkenni hafa

ahrif a likamlegt astand

Langvarandi COVID-einkenni hafa
ahrif & vitsmuni

Meedi i tengslum vid langvarandi
COVID

Langvarandi COVID einkenni eru
medal annars kvidi

Langvarandi COVID einkenni eru
medal annars punglyndi

Starfsmenn sem finna fyrir mikilli
syfju ad degi til

1 Sex minutna génguprofid (e. Six-Minute Walk Test - 6BMWT) var proad af bandarisku brjostholsfélaginu og pad var formlega
kynnt til sgunnar arid 2002, asamt itarlegum leidbeiningum. Vegalengdin sem farin er & sex mindtum er notud sem
nidurstada til ad bera saman breytingar a afk6stum. betta préf meelir vegalengdina sem sjuklingur getur gengié hratt a sléttu,

hérdu yfirbordi & sex minatum.

12 30 sekundna profid fra pvi ad sitja til ad standa, einnig pekkt sem 30 sekundna stolstéduprofio (e. 30-second chair stand test
- 30CST), er til ad proéfa fétastyrk og prek hja fullordnum. 30 sekudndna stolstédun felst i pvi ad skra fjdlda stéduna sem

einstaklingur getur lokid & 30 sekundum.

3 Borg CR-10 RPE kvardinn er kvardi sem metur skynjada areynslu medan a endurhaefingu stendur og hefur verid stadfestur
med hlutllagum maelingum a areynslustyrk. Borg CR-10 kvardinn metur areynslu fra 0 (engin areynsila) til 10

(hamarksareynsla).

4 Duke virkni stdduvisitala er matstseki sem notad er til ad meta virkni sjuklinga med hjarta- og aedasjukdoma, svo sem
kransaedasjukdom, hjartadrep og hjartabilun. betta er spurningalisti med 12 atridum sem metur daglegar athafnir eins og
persénulega umhirdu, gonguferdir, heimilisstorf, kynlif og afpreyingu asamt tilheyrandi efnaskiptakostnadi. Hvert atridi hefur

akvedna pyngd byggt a efnaskiptahrada.
5 Sja 9. nmgr.

16 Breyttur Borg maedikvardi er sjalfskyrdur meelikvardi @ meedi. Sjuklingurinn er bedinn um ad meta alvarleika

ondunarerfidleikanna og er metinn fra 0 (enginn) til 10 (hamark).

7 Hamilton-matskvardinn fyrir kvida (HAM-A) var einn af fyrstu matskvardunum sem proadur var til ad meela alvarleika
kvidaeinkenna og er enn miki® notadur i kliniskum og rannséknarumhverfi. Kvardinn samanstendur af 14 atridum, hvert
skilgreint af r6d einkenna, og meelir beedi andlega kvida (andleg 6roleiki og salreen vanlidan) og likamlegan kvida (likamleg

kvartanir tengdar kvida).

8 ESS er sjalfsfylltur spurningalisti med atta spurningum. Svarendur eru bednir um ad meta, a fjégurra punkta kvarda (0-3),
likur sinar a ad blunda eda sofna venjulega medan peir sinna atta mismunandi athéfnum. bvi haerra sem ESS-stigid er, pvi
meiri er medalsvefntilhneiging einstaklingsins i daglegu lifi, eda ,dagsyfja“ hans. Pad er einnig notad til ad greina kaefisvefn.

Sja: https://epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

' Berlinarspurningalistinn er notadur til ad meta likur & kaefisvefn, sem er algengasta svefnréskunin.

http://osha.europa.eu


https://epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

Kvaroi Hvenaer a ad ihuga pad?

Visual Analogue Scale to Evaluate Fatigue Severity (VAS- Starfsmenn sem finna fyrir mikilli

F)20 (Lee et al., 1991), Fatigue Severity Scale?! (Krupp et al., preytu

1989)

Sjonreenn hlidsteedur verkjakvardi?? Starfsmenn sem upplifa brada og
langvinna verki vegna langvarandi
COoVID

Spurningalisti um einkenni DePaul-223 (Bedree et al., 2019) Starfsmenn sem upplifa versnun
langvarandi COVID-einkenna eftir

areynslu
Kvardi um virkni eftir COVID-19 (Klok et al., 2020) Starfsmenn sem upplifa hugreenar
erfidleika, punglyndi og kvida
Réttstddugleiki og alvarleikakvardi (e. Orthostatic Starfsmenn finna fyrir 6paegindum
Discriminant and Severity - Scale ODSS)?* (Baker et al., og geta ekki stadid i langan tima
2020)

Endurhafing og vinnustadaadlogun

Eftirfarandi kaflar lysa hverju af algengustu likamlegu kvortunum sem tengjast langvarandi COVID,
sjalfsendurheefingu, vinnufaerni og adlégun ad vinnustad.

Ad loknu klinisku mati og endurheefingu er haegt ad veita sjuklingum fraedslu hja
endurhaefingarsérfraedingi og starfsmenn geta fylgt eftir einstaklingsmidudum pjalfunarasetlunum fyrir
sjalfsendurhaefingu. Framfarir starfsmanna og arangur endurheefingar og adlégunar a vinnustad aettu
ad vera metnar (p.e. & sex manada fresti) allan timann. Ef einkenni batna ekki er meelt med endurmati
lzeknis hja sérhaefdri pjonustu.

Starfsmenn eettu ad fa virkan hvatningu til ad tja dhyggjur sinar sem og skynjanleg likamleg einkenni,
hugraenar breytingar og gedheilbrigdisvandamal. Freedsla og vitundarvakning starfsmanna um fjélbreytt
einkenni getur verid gagnleg. Vinnuleeknar geta unnid med vinnuveitendum, mannaudsstjérum,
verkstjorum eda yfirménnum starfsmanna ad pvi ad koma a opinni samskiptastefnu um pessar kvartanir
og tryggja ad starfsmenn sem verda fyrir ahrifum og samstarfsmenn peirra séu upplystir. Jakvaed
vinnustadamenning par sem folk er medvitad um og hefur samkennd med peim starfsménnum sem

2 Kyardinn samanstendur af 18 atridum sem tengjast huglaegri upplifun af preytu. | hverjum atridi eru svarendur bednir um ad
setja ,X“, sem taknar hvernig peim lidur nina, medfram sjonreenni hlidstaedu linu sem naer a milli tveggja 6fga (t.d. fra ,alls
ekki preyttur” til ,mjog preyttur®).

2! preytukvardinn (e. Fatigue Severity Scale - FSS) er sjalfsmatsmaelikvardi sem hannadur er til ad fanga ahrif preytu a daglegt
lif og lifsgaedi einstaklings. Safn fyrirfram skilgreindra fullyrdinga er svarad med Likert-kvarda sem neer fra ,Mjog
6sammala*“ til ,Mjog sammala“.

2 gjénraenn hlidstaedur verkjakvardi (e. Visual Analogue Scale - VAS) er verkjameelikvardi sem var fyrst notadur af Hayes og
Patterson arid 1921. Einkunnir eru byggdar & sjalfsmatsmeelingum & einkennum sem eru skrad med einu handskrifudu merki
sem er skrad a einum punkti medfram 10 cm linu sem taknar samfellu milli tveggja enda kvardans: ,enginn verkur” vinstra
megin (0 cm) a kvardanum og ,versti verkur“ haegra megin (10 cm). Haegt er ad nota gildin til ad fylgjast med verkjaframvindu
sjuklings eda til ad bera saman verki hja sjuklingum med svipada sjukdoéma. Auk verkja hefur kvardinn einnig verid notadur til
ad meta skap, matarlyst, astma, meltingartruflanir og géngufeerni.

2 DePaul einkennisspurningalisti-2 (DSQ-2) skrair tidni og alvarleika vodvakvilla i heila og einkenna langvinnrar preytu (e.
chronic fatigue symptoms - CFS) sidustu sex manudi. Lasleiki eftir areynslu er maeldur samkveemt greiningarvidmidum
Fukuda CFS og DSQ-2 veitir vidbotaratridi til ad lysa honum, svo sem ,v6dvapreyta eftir vaega likamlega areynslu; versnun
einkenna eftir vaega likamlega areynslu; og versnun einkenna eftir vaega andlega areynslu®.

2 Réttstoougleiki og alvarleikakvardinn (ODSS) var proadur til ad akvarda uppruna algengra, 6sértaekra einkenna eins og sundl
og preytu, hvort sem pad tengist réttstodudpoli eda ekki.
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eiga i erfidleikum getur hjalpad til vid ad bera kennsl & og adstoda starfsmenn sem purfa a peim ad
halda.

Preyta vid langvarandi COVID visar til 5rmégnunar, orkuleysis og épols fyrir likamlegri areynslu sem er
ekki i réttu hlutfalli vid likamlega areynslu og lagast ekki med hvild eda svefni. breyta getur verid til
stadar ein og sér eda endurspeglad undirliggjandi hjarta- og lungnasjukdém.

Versnun einkenna eftir areynslu eda lasleiki eftir areynslu er versnun langvarandi COVID-einkenna,
venjulega 12 til 72 klukkustundum eftir ad andleg eda likamleg athéfn sem adur var polanleg. i reynd
pydir petta ad pvi meira sem pu reynir ad gera, pvi verra verdur pad. Mikil areynsla, sérstaklega lofthad,
og aukidé likamlegt alag mun adeins draga ur og koma a vanlidan eftir areynslu hja starfsménnum.

Réttstddudpol visar til prystings og hjartslattarostédugleika pegar stadid er upprétt. Onnur einkenni geta
verid truflun & hitastjornun, 6hodfleg svitamyndun og hitadpol, sundl, brjostverkur og truflanir &
meltingarvegi. Pad getur verid sérstaklega skadlegt ad standa upprétt ur sitjandi eda liggjandi stédu,
sérstaklega i langan tima, par sem Oopol fyrir réttstodustédu getur valdid sundli eda jafnvel
medvitundarleysi.

Sjuklingar med langvarandi COVID geta fundid fyrir maedi vid mismunandi adstaedur (t.d. i hvild, vid
likamlega areynslu). Pad getur verid stédugt eda sveiflukennt og getur verid aukid a pad vegna
skapsveiflur, sérstaklega kvida. Sjukrapjalfari eetti ad hafa umsjon med og bua til endurhaefingaraaetiun.
Endurmeta skal maedi sem ekki batnar eda versnar vid endurhaefingu.

Hja sjuklingum med langvarandi COVID geta
lidverkir verid af hvada edli, upphafi og lengd sem
er. Ad bera kennsl a orsok lidverkja er
adalahyggjuefni par sem pad getur einnig tengst
vidbragdslidagigt og fiollidagigt. Avisun
bélgueydandi lyfja gaeti verid naudsynleg, sem og
frekari rannséknir. Ad ,prauka afram“ pratt fyrir
sarsaukann, sérstaklega ef hann er ad aukast, mun
leida til skada og hugsanlega varanlegra afleidinga.
Verkir sem aukast vid areynslu og likamlega
areynslu eettu ad hvetja starfsmanninn til ad haetta.

Mynd eftir Fr
: : . . .
Svefntruflanir geta komid fram einar og sér eda

vegna annarra einkenna, svo sem ondunarerfidleika sem versna a noéttunni, kvida og punglyndis sem
leidir til svefnleysis og uppvakninga, eda lidverkja, med verkjum sem halda starfsmanninum vakandi.
Svefntruflanir geta dregid Ur orku starfsmanns, bzedi andlega og likamlega, og valdid syfju a daginn,
sem er mikil aheetta i vinnuvernd i akvednum starfsgreinum, svo sem atvinnubilstjorum og
byggingarverkamoénnunum.

Annad hvort vinnuleeknar eda heimilislaeknir aettu ad framkvaema upphafs- og eftirfylgnimat a syfju,
svefntruflunum og hugsanlegri préoun éndunartruflana i svefni til ad meta syfju og tafarlaus tilvisun a
langtima COVID-midstod, svefnmedferd eda ondunarfeeramedferd geeti verid naudsynleg. Punglyndi
eda kvidi aetti einnig ad lita a sem orsakir fyrir truflun a svefni.

Salfraedileg Urreedi eins og hugraen atferlismedferd geta verid nokkud arangursrik pegar 6nnur Urreedi
virka ekki. Vidvarandi syfja og 6nnur éndunarfeeraeinkenni aettu ad leida til endurmats laeknis.
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Langvarandi COVID getur komid fram med fijdlmérgum 66rum einkennum, i hvada samsetningu og
alvarleika sem er, til deemis:

= Vandamal med lyktar- og bragdskyn: betta er algengt hja peim sem hafa ségu um COVID-19.
Reyna eetti ad endurhaefa med lyktarpjalfun, par sem sjuklingurinn er endurpjalfadur i ad bera
kennsl a lykt. bessi einkenni geta sérstaklega haft ahrif a starfsmenn sem reida sig a lyktar- og
bragdskyn sitt, svo sem matreidslumenn, og ihuga eetti adgerdir til ad bregdast vid takmorkunum
beirra pegar peir snua aftur til vinnu, svo sem adstod samstarfsmanna.

= Raddskerding: Raddskerding hefur yfirleitt ahrif a pa sem eru med alvarlegri veikindi og purfa ad
leggjast inn a gjorgeesludeild. Raddhvild og samskiptaadferdir an orda (t.d. ad skrifa nidur eitthvad
sem myndi taka of langan tima ad utskyra) geta verid arangursrikar og eettu ad vera leidbeinandi
af atvinnuleeknum i adlégun & vinnustad. Ad auki ma ihuga allar samsetningar 6ndunarsefinga og
raddpjalfunar. Raddskerding rédd getur einkum haft ahrif a starfsmenn i starfsgreinum par sem
krafist er tals, s.s. i kennslu eda simapjonustuverum. Almennar leidbeiningar um raddstjérnun eru
til stadar, en porf er & markvissari adferdum til ad stydja starfsfélk i pessum starfsgreinum.

= Kyngingarvandamal: Eins og med raddskerdingu koma kyngingartruflanir venjulega fyrir hja
sjuklingum med alvarlegri sjukdom eda hja sjuklingum med innlogn a gjorgeesludeild og
barkapraedingu. betta er hugsanlega alvarlegt astand, par sem pad getur leitt til lungnabdlgu i
ondunarvegi. Melt er med samsetningu af fraedslu og faernipjalfun i hofud- og likamsstddu,
hreyfingum og 6drum breytingum a mataraedi (eins og ad breyta samsetningu faedu eftir pvi hvort
erfidara er ad kyngja med foéstum eda vokvafaedu), sem og kyngingaraefingum, til endurheefingar.
Vitsmunaleg skerding, ef hun er alvarleg, getur einnig att patt i pessu og aetti ad skima fyrir henni.
Starfsmenn sem verda fyrir ahrifum gaetu purft ad hafa rélegt rymi til ad borda og teeki til ad hita
upp vokva a vinnustad.

Taflan 2 gefur yfirlit yfir (sjalfs-)endurhaefingarradstafanir og breytingar a vinnustad vegna ofangreindra
einkenna.

Sjalfsendurhafing, endurhafing

Einkenni . p .
og personulegar radstafanir

Lagfaeringar @ vinnustad

Afangaskipt endurkoma til vinnu,
breyta Einkennaleidrétt likamsraekt endurskodun & vinnualagi og
breytingar a vinnustad

Starfsmenn zettu ad akvarda
»orkumork* eda orkumaork fyrir

likamlega areynslu og halda sig Orkusparnadur og hradi eru
innan peirra. mikilvaeg, til deemis ad framkveema
v - A0 piggja hjalp fra 68rum vid verkfafni ur paegilegri stellingu (t.d.
ersnun einkenna | o kefni sem hafa ordid erfid ad sitja frekar en ad standa) og
eftir areynslu hvila sig a milli verkefna.
Ad halda dagbdk um . , .
einstaklingsbundna virkni og Azetlun um afangaskipta endurkomu
e til vinnu, med sjalfstillanlegri byrdi

Létt hreyfing innan radlagéra
marka: sund, Pilates, j6ga,

% Gja til deemis: https://www.cdc.gov/me-cfs/hcp/clinical-care/treating-the-most-disruptive-symptoms-first-and-preventing-
worsening-of-symptoms.html
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Einkenni

Sjalfsendurhafing, endurhafing
og personulegar radstafanir

Lagfaeringar @ vinnustad

Réttstoouodpol

Ondunarerfidleikar

Lidverkir

Raddskerding

virknipjalfun, lidleika- og
hreyfipjalfun

pjalfun a sefingum akvordud af
sérfreedingum i endurheefingu

Aukin saltupptaka i matveelum,
vokvun, sérstaklega a verri
dégum?®

Ad standa heegt upp Ur sitjandi
st6édu eda liggjandi stédu

Sérsnidin likamsraekt og beett
likamlegt &stand

Samdrattur vddva fyrir nedan mitti i
um pad bil halfa minatu mun
haekka bl6dprysting pegar
einkennin koma fram.

Leggdu aherslu & baedi likamlega
og andlega peetti, pjalfadu
sjuklinginn i med&ferdaradferdum

Ondunareefingar, svo sem styrd og
hr6d 6ndun

Nefondun

Likamleg hreyfing til ad beeta
likamlegt astand, styrk, jafnveeqgi,
samheaefingu og orku, pegar
einkenni eftir sefingu eru ekki til
stadar.

Salfraedilegur studningur, pegar
kvidi eda punglyndi eiga einnig patt
i

Verkir og sjélfstiornunaradferdir vid
langvinnum verkjum

Sérsnidin eefingarpjalfun ef enginn
vanlidan er eftir sefingu?’

Fordast aetti ad penja réddina;
reyndu ad humma

Ad hvila sig og reyna ad tala ekki
stédugt

Adrar leidir til samskipta, svo sem
ad skrifa athugasemdir

Breyting & vinnualagi

Fordist ad vinna i haed og a 6j6fnu
yfirbordi vegna aukinnar fallheettu

Adlogun vinnualags og verkefna til
ad lagmarka kyrrstédutima og hlé a
milli langra kyrrstdédutimabila

Méoguleiki a fjarvinnu

Breyting a vinnualagi
Tidari hlé

Fordast skal vinnu sem krefst
verndar ondunarfeera

ihugadu abd utvega varié rymi fyrir
léttar hreyfingar

Par sem maedi getur ekki verid
samfelld eda aukist vegna streitu og
kvida, eetti starfsménnum ad vera
tilteek salfraedileg adstod

Geeta skal pess ad ekki sé teygt &
sarsaukafullum i, ekki ,prauka i

gegnu

Fordast skal krefjandi likamlegt alag
par til verkir eru vidradanlegir og
Opaegindi eftir sefingu eru utilokud.

Viébotarhlé

Endurskipuleggja vinnu og utvega
teeknilegar leidir til ad fordast notkun
raddarinnar, til deemis med pvi ad
stydja vid skrifleg samskipti.

% Sjadu fleiri adferdir hér: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-

20352553

27 Sja: https://www.cdc.gov/arthritis/prevention/index.html
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Sjalfsendurhafing, endurhafing
og persénulegar radstafanir

Lagfaeringar @ vinnustad

Einkenni

Kyngingarvandamal A& borda minni maltidir yfir daginn ~ Gerdu rad fyrir tidari hléum fyrir
i stad pess ad borda heilar maltidir ~ minni maltidir eda lengri hléum fyrir
Vera sérstaklega varkar pegar il
kyngja, og helst halda einbeitingu Tryggid rélegt rymi fyrir hlé, til ad
borda og drekka étruflad og
moéguleika a ad hita upp mat og

vokva
Svefntruflanir Réadleggingar um svefnhirdu?® og Adlégunarhaeft vinnualag og
streitustjornun vinnutimi

Ad vera likamlega virkur & daginn Mdoguleiki & fjarvinnu
og hreyfa sig — petta hjalpar til vid

a6 sofa edlilaga & nottunni Vaktavinna yfirfarin af verkstjérum,

vinnuverndarsérfreedingum og
mannaudsdeildum, til deemis
breyting fra vixlvaktum (morgun- og
kvoldvoktum) a daglegum vinnutima
(t.d. 09:00 til 17:00).

Langvarandi COVID hefur ahrif & hugraena getu a
marga vegu, til deemis skerdingu & minni og
einbeitingu, gerir starfsmenn 6feerar um ad
framkveema flokin verkefni eda krefjandi andleg
verkefni, sem lyst er sem ,heilapoka“. Konur, pser sem
pjast af édndunarerfidleikum vidé upphaf COVID-19 og
peer sem lagdar eru inn & gjoérgaesludeild eru
vidkvaemastar.

Léleg hugsun, akvardanataka og minni hafa ahrif a félk
sem vinnur med flokin gégn, en vitsmunaleg vandamal
geta einnig haft ahrif & verkafélk og sett 6ryggi peirra
og heilsu i heettu & vinnustad. Eldri starfsmenn, sem geta verid vidkveemir fyrir aldurstengdum
vitsmunalegum kvillum, geta upplifad petta verr en yngri starfsmenn. Lélegur svefn og preyta geta gert
vitreen vandamal verri. bPad fylgir vitsmunalegum réskunum forddmum, en adeins ef ekki hefur veri®d
tekid a vitund um hvad peer eru, hvadan paer koma og hvernig haegt er ad takast a vid peer.

Taflan 3 synir deemi um einkenni og erfidleika sem tengjast hugreenni starfsemi.

Tafla 3. Deemi um einkenni og kvartanir sem geta tengst tilteknu hugraenu svidi

Hugraent svid Einkenni og erfidleikar

= Erfidleikar vid ad einbeita sér ad tilteknu efni eda hugsunarferli
= Erfidleikar med ad fylgja samraedum

= Erfidleikar vid ad framkveema hugarreikninga

= Ad verda audveldlega annars hugar

Athugid

2 Radleggingar um svefnhirdu fela i sér tillégur og freedslu um hegdun sem studlar ad heilbrigdum svefni, svo sem fasta
svefntima, takmdrkun & gedorvandi efnum eins og koffini, nikétini og afengi, stjérnun orkuupptoku og svo framvegis.
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Hugraent svid Einkenni og erfidleikar

= Erfidleikar vid ad taka patt i samraedum
Vinnsluhradi = Erfidleikar vid ad adlagast nyjum upplysingum
= Erfidleikar vid ad adlagast og laera nyja faerni

= Aukin tidni mistaka vid framkveemd vinnu eda daglegra
verkefna sem tengjast daglegri ratinu
= Erfidleikar vid ad skipuleggja fyrirfram og skipuleggja daglegar
Framkvamdarvirkni eda vinnutengdar venjur (fjarmal, heimilisstorf, skipulagningu
vinnualags)
= Erfidleikar vid ad skipta a milli tveggja verkefna sem unnin eru
samtimis/fidlverkavinnsla

= Erfidleikar med ad finna rétta ordid til ad lysa hlut

= Einheeft mal, léleg malfraedi, setningafraedi og flaedi

= Erfidleikar ad skilja merkingu orda

= Erfidleikar ad endurtaka ord

= Erfidleikar med ad taka patt i samreedum vegna alls
ofangreindra atrida

= Erfidleikar med ritad mal, ad tja hugsanir sinar og lysa
adsteedum nakveemlega

Tungumal

= Haegar og 6nakvaemar hreyfingar

= Skert geta til ad stjérna vélum, akstur

= Erfidleikar vid ad framkvaema athafnir sem krefjast flékinna
hreyfinga, t.d. dans

Hreyfilstyring

= Erfidleikar vid akstur

=  Skert dyptarskynjun

= Erfidleikar vid ad pekkja andlit og einkenni peirra
= Erfidleikar vid ad bera kennsl a hluti

=  Skert rumskynjun, sérstaklega a nyjum st6dum

Sjénran-rumfradileg og
sjonraen smidafaerni

Andleg preyta = Minnkandi geta til ad framkveema andleg verkefni

= Erfidleikar vid ad leera og rifja upp nyjar upplysingar
Minni = Erfidleikar vid ad muna gamlar upplysingar, svo sem minningar
= Erfidleikar vid ad halda timapantanir

Hugraen skerding vegna langvarandi COVID getur verid vidvarandi og fylgir henni oft skapsveiflur, kvida
0g punglyndi.

Nokkrar sérsnidnar endurhzefingaradferdir eru til sem sérfraedingar i hugreenni endurhaefingu, oftast
salfreedingar og taugaleeknar, geta innleitt. Endurhaefing beinist ekki adeins ad pvi ad styrkja ahrif a
hugraen svid heldur einnig ad hjalpa sjuklingnum ad préa med sér adferdir til ad takast a vid vidvarandi
fotlun. Deaemi eru gefin i umraeduskjali um endurhaefingu eftir langvarandi COVID. Hugraen og likamleg
endurheefing er sameinud eftir pvi sem kostur er.

Likamleg hreyfing getur einnig hjalpad til vid ad vidhalda heilbrigdi heilans. Pad er mikilvaegt ad kynna
hreyfingu varlega inn i daglega ratinu, med aherslu a baedi styrktar- og likamsraektaraefingar.

Gedheilbrigdisvandamal geta komid upp sem hluti af langvarandi COVID. Til ad greina og medhdndla
bau a 6ruggan hatt parf ad taka patt i gedheilbrigdisstarfsmanni eins fljétt og heegt er. Taflan 4 gefur
yfirlit yfir einkenni, einkum fyrir punglyndi og kvida.
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Tafla 4. Einkenni sem eru til marks um gedheilbrigdisvandamal

bunglyndiseinkenni Kvidaeinkenni
=  Vidvarandi dapurleiki og sorg = Eirdarleysi, stjérnlausar, agengar eda
= Mikilvaeg minnkun & patttdku i athéfnum sem ~esandi” hugsanir
adur voru anaegjulegar = Minni athygli/erfidleikar med einbeitingu
= Svefntruflanir = Tilfinningar skelfingar
= Breytingar & hugraenu ferli . Svefn.truflar?ir29
= Breytingar 4 matarlyst = Breytingar a matarlyst
* Andleg og likamleg preyta = Pirringur/arasargjarnt vidhorf

= Breytt, neikveed skynjun & sjalfum sér,
haefileikum og sjalfsvirdingu
= Hugsanir um sjalfsskada eda jafnvel sjélfsvig

Sérstaklega eru hugraenar og tilfinningalegar
kvartanir a vinnustad oft vanmetnar vegna |
félagslegrar fordéma og forddma, sérstaklega
hja yngri starfsménnum og félki med litid
starfsoryggi. Sérstok pjalfun, til daemis i laesi
og vitund um gedheilbrigsi,?® getur gert
vinnuveitendum og samstarfsménnum kleift
ad baeta pekkingu og faerni til ad takast a vid ' g
pessi vandamal a vinnustad og stydja vid M f__fi‘m
framkvaemd adgerda til ad tryggja ad " i
starfsmenn geti snuid aftur til vinnu pratt fyrir ad glima vid gedheilbrigdisvandamal. EU-OSHA hefur
gefid ut leidbeiningar sérstaklega um petta efni.31.32

Taflan 5 synir yfirlit yfir adlogun a vinnustad og adrar ihlutunaradgerdir sem haegt veeri ad innleida til ad
takast a vid hugreen og gedheilbrigdisvandamal sem tengjast langvarandi COVID.

Tafla 5. Adlogun og ihlutun a vinnustad til ad bregdast vid einkennum a langvarandi COVID

Einkenni Lagfaeringar a vinnustad Adrar adgeroir
Vitsmunaleg Stillanlegur vinnutimi, stillanlegt vinnualag  Upplysa og auka vitund medal
vandamal og afangaskipt afturkoma til vinnu vinnuveitenda, linustjéra og

starfsmanna med hugreen
einkenni tengd langvarandi
COVID

Ad brjéta nidur verkefni i audveldari
og/eda minni skref. Pad er mikilvaegt ad
byrja a verkefnum sem haegt er ad klara
med gédum arangri adur en farid er yfir i
krefjandi verkefni.

Skoda upplysingar & eigin hrada

Endurpjélfun a finni hreyfingum,
samhaefingu og jafnvaegi

2 Svefntruflanir i kvidaréskunum geta birst sem erfidleikar vid ad sofna, snemmbunar eda endurteknar vakningar a néttunni,
styttri heildarsvefntimi eda ekki endurnaerandi svefn.

30 Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (2022). WHO guidelines on mental health at work. Tilteek a:
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/363177/9789240053052-eng.pdf?sequence=1

31 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, Guidance for workplaces on how to support individuals experiencing mental health
problems, 2024. Tiltaek &: https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-support-individuals-experiencing-
mental-health-problems

32 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, How workplaces can support workers experiencing mental health problems, 2024.
Tilteek &: https://osha.europa.eu/en/publications/how-workplaces-can-support-workers-experiencing-mental-health-problems
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Einkenni Lagfaeringar a vinnustad Adrar adgeroir

Notkun skipulagsadstodar, t.d. stafreent
dagatal

Sjalfshvét pegar kemur ad pvi ad bua til
lista, setja upp vekjaraklukkur eda dagatdl
til ad stjérna ratinu

Geodheilsuvandamal Adlaganir vinnuaaetlunar eins og Stjérnendapjalfun fyrir
sveigjanlegur vinnutimi gedheilbrigdispjonustu
Breytt verkefni til ad draga r streitu bjalfun fyrir starfsfolk i laesi og
o ., vitundarvakningu um
Auka timi til ad ljuka verkefnum gedheilbrigdi

Fraeda starfsmenn um streitustjornun

Umfjollun an mismununar

Vitundarvakning og freedsla aetti ad mida ad pvi ad gera vinnustadinn ad jakvaedu umhverfi til ad snua
aftur til, sem er baedi 6ruggt og velkomid. Pad eru nokkrir hépar starfsmanna sem geetu purft sérstaka
athygli:
= Langvarandi COVID einkenni geta leitt til verulegrar 6rorku og skapad vinnuverndarahaettu.
Starfsmenn sem pjast af alvarlegum einkennum purfa sérstakan studning. Heilbrigdisstarfsmenn i
vinnuvernd geetu lagt til einstaklingsbundin ahaettumat og reett vid mannaudsdeildir, vinnuveitendur
og linustjérnendur hvernig haegt er ad endurhanna vinnutengd verkefni og venjur til ad koma i veg
fyrir adstaedur sem geetu aukid einkenni (t.d. langvarandi kyrrstada, utsetning fyrir stdugum hita,
skiptis vaktir, mikil likamleg vinna o.s.frv.). Frekari radstafanir sem parf ad ihuga eru medal annars:
o leyfi fra stérfum vegna heilbrigdisvidtala, endurhaefingar eda likamsreektar;
o ad sameina kliniska uménnun vid starfsendurhaefingu og stigvaxandi endurkomu til vinnu;
o einfoldun starfa, endurdreifing vinnualags og adrar sanngjarnar adlaganir eins og fjarvinna;
og
o breytingar a starfsazetlun.
= Konur & vinnualdri verda fyrir dhlutfallslegum |
miklum ahrifum af langvarandi COVID (Shah
o.fl., 2025, Global Burden of Disease
Collaborators, 2022). Endurhzefing peirra
geeti stangast & vid umdnnun barna eda
aldradra. Vinnulaeknar geta adstodad vid ad
stydja vid adlagada einstaklingsbundna
aazetlun um endurkomu til vinnu, endurrada
vinnualagi og timaaaetlunum til ad koma til
moéts vid vinnu, endurhaefingu og onnur
verkefni.
= Starfsmenn sem upplifa gedraen vandamal
vegna langvarandi COVID-19 geta oréid fyrir mismunun, fundid fyrir einangrun eda skynjad
vinnuumhverfid sem fjandsamlegt. Vinnulaeknar geta adstodad vid ad pjalfa vinnuveitendur og adra
adila a vinnustad um gedheilsu a vinnustad og auka vitund og adlaga vinnu ad pérfum starfsmanna
sem eiga vid um efnid.

Aatlun um endurkomu til vinnu og endurhafing

Almenn samstada um langvarandi COVID er su ad endurkoma til vinnu aetti ad vera i afongum. Adilar
a vinnustad verda ad vidurkenna porfina fyrir endurhaefingu og uthluta videigandi tima og urraedum til
stigvaxandi endurkomu til vinnu og aframhaldandi adlogunar fyrir pa sem hafa lengi verid med
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langvarandi COVID-einkenni. Allir adilar & vinnustad aettu ad vinna saman og tryggja ad naegilegt rymi
og tima sé gefid til endurhaefingar, par & medal sérheeférar hreyfingar eda salfraedilegs studnings. Allir
sem ad malinu koma eettu ad vera hluti af teymi sem hannar pessar ihlutunaradgerdir. betta felur i sér
svaedi a vinnustddum sem eru honnud af vinnuverndarsérfreedingum, svo sem rymi fyrir hlé og
sjalfsendurhaefingu. | staerri fyrirteekjum settu adgerdir fyrir starfsmenn sem hafa ordid fyrir &hriftum af
langvarandi COVID ad vera hluti af stefnu sem er endurskodud reglulega. EU-OSHA hefur adur gefid
ut leidbeiningar um hvernig starfsmenn, vinnuveitendur, verkstjérar, fulltrdar starfsmanna og
vinnuverndarsérfraedingar geta unnid saman med opnum og jakvaedum samskiptum til ad tryggja éruggt
vinnuumhverfi fyrir pa sem snua aftur til vinnu og halda peim i vinnu. Nanari upplysingar er ad finna i
pessum utgafum.
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