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Din il-gwida giet ikkummissjonata mill-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol

(EU-OSHA). ll-kontenut taghha, inkluz kwalunkwe opinjoni u/jew konkluzjoni espressi, huma dawk tal-
awturi biss u mhux necessarjament jirriflettu I-fehmiet tal-EU-OSHA.

La I-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol u lanqas kwalunkwe persuna li
tagixxi fisem I-Agenzija mhija responsabbli mill-uzu li jista’ jsir mill-informazzjoni li gejja.

© Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, 2025

Ir-riproduzzjoni hija awtorizzata, dment li ssir referenza ghas-sors.

Ghal kwalunkwe uzu jew riproduzzjoni ta’ ritratti jew materjal iehor li ma jaqax taht id-drittijiet tal-awtur

tal-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, irid jinkiseb permess direttament
minghand id-detenturi tad-drittijiet tal-awtur.

http://osha.europa.eu
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Identifikazzjoni tal-COVID fit-tul u lI-impatt tieghu fuq il-post
tax-xoghol

Dan id-dokument ta’ gwida huwa intenzjonat ghall-post tax-xoghol, bil-ghan Ii jappogga lit-tobba
okkupazzjonali u lis-servizzi tas-sahha okkupazzjonali fl-isforzi taghhom biex jiffacilitaw ir-ritorn ghax-
xoghol ghall-haddiema affettwati mill-COVID fit-tul. Jipprovdi pariri dwar il-valutazzjoni tas-sintomi tal-
COVID fit-tul b’perspettiva dwar ir-riabilitazzjoni tal-haddiema u r-ritorn ghax-xoghol minkejja sintomi
dejjiema. Jikkomplementa dokument ta’ diskussjoni itwal' u artiklu OSHwiki? dwar ir-riabilitazzjoni tal-
haddiema affettwati mill-COVID fit-tul u gwida qasira li tappogga lill-impjegaturi®. L-Agenzija Ewropea
ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol (EU-OSHA) ippubblikat riezami li jipprezenta harsa
generali lejn il-COVID fit-tul u l-impatt tieghu fuq il-post tax-xoghol* u zewg gwidi ghall-manigers® u I-
haddiemas® rispettivament li jipprovdu pariri dwar il-mod kif wiehed ghandu jikkoopera biex jigi ffacilitat
ir-ritorn ghax-xoghol ghall-haddiema affettwati mill-COVID fit-tul.

[I-haddiema jistghu jesperjenzaw COVID fit-tul li jista’ jimmanifesta bhala kwalunkwe kombinazzjoni ta’
sintomi, li aktar minn 200 minnhom gew irrappurtati fil-letteratura xjentifika, u li potenzjalment jaffettwaw
kwalunkwe organu fil-gisem tal-bniedem.

Normalment issir dijanjozi ta’ COVID fit-tul minn tabib, fil-bic¢a I-kbira tal-kazijiet minn tabib tal-familja.
It-tobba okkupazzjonali u s-servizzi tas-sahha jistghu jikkontribwixxu ghad-dijanjozi u ghall-ippjanar tat-
trattament ta’ dawk il-kundizzjonijiet li jaffettwaw ir-ritorn ghax-xoghol u jistghu jghinu lill-haddiema biex
jidentifikaw il-passi ghal evalwazzjoni ulterjuri (perezempju, minn servizz specjalizzat tal-COVID fit-tul
jew it-tabib taghhom). Ghaldagstant, dawn ghandhom ikunu familjari mas-sintomi tal-COVID fit-tul u
jkunu jistghu jiddiskutu I-impatt u t-tifsira potenzjali taghhom mal-haddiem affettwat. Huwa importanti li
t-tobba okkupazzjonali u I-ispecjalisti fir-riabilitazzjoni jaggornaw regolarment il-prattiki taghhom biex
ikunu jistghu jidentifikaw il-COVID fit-tul u jappoggaw riabilitazzjoni effettiva mill-aktar fis possibbli, anki
billi I-gharfien dwar dawn iz-zewg ogsma qed jevolvi b’'mod kostanti.

Wara li ssir id-dijanjozi tal-COVID fit-tul, ghandhom jittiehdu bosta passi.

= [t-tabib jista’ jissuggerixxi azzjoni medika ulterjuri (ez. ezamijiet medici ulterjuri jew riferiment ghal
¢entru specjalizzat fuq il-COVID fit-tul). Barra minn hekk, dan jista’ jirrizulta f“Certifikat ta’ mard” li
jiggustifika I-assenza mix-xoghol u jiddefinixxi d-durata.

» |l-haddiema normalment iridu jinnotifikaw lill-impjegatur taghhom dwar assenza potenzjali. Servizz
tas-sahha okkupazzjonali jew tabib okkupazzjonali jista’ jiffacilita din il-komunikazzjoni, billi jispjega
li I-COVID fit-tul jista’ jdum gimghat jew aktar, spec¢jalment jekk ma jigix ittrattat, u li jista’ jkun hemm
rikaduta. Ghal pazjenti li jirrikjedu riabilitazzjoni, dan jista’ jfisser jiem shah ta’ assenza jew perjodu
itwal barra mix-xoghol.

" EU-OSHA - L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, Long COVID: worker rehabilitation,
assessment of work ability and return to work support, 2025. (COVID fit-Tul: riabilitazzjoni tal-haddiema, valutazzjoni tal-
kapacita ghax-xoghol u appogg ghar-ritorn ghax-xoghol, 2025.) Disponibbli fuq: https://osha.europa.eu/en/publications/long-
covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

2 |-artiklu OSHwiki disponibbli fug: _ldentification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and workplace
adaptations

3 EU-OSHA - L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, Long COVID: assessing work ability,

adapting the workplace and supporting rehabilitation — A practical guide for the workplace, 2025 (II-COVID fit-Tul: il-

valutazzjoni tal-kapacita ghax-xoghol, I-adattament tal-post tax-xoghol u I-appogg ghar-riabilitazzjoni — Gwida prattika ghall-

post tax-xoghol). Disponibbli fug: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-assessing-work-ability-adapting-
workplace-and-supporting-rehabilitation-practical-short-guide-workplace

EU-OSHA — L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, Impact of Long Covid on workers and

workplaces and the role of OSH, 2022 (Impatt tal-Covid fit-Tul fuq il-haddiema u I-postijiet tax-xoghol u r-rwol tal-OSH).

Disponibbli fug: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

5 EU-OSHA — L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, COVID -19 infection and long COVID — guide
for managers, 2021 (Infezzjoni tal-COVID-19 u COVID fit-tul — gwida ghall-manigers). Disponibbli fuq:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

6 EU-OSHA — L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, COVID-19 infection and long COVID — guide
for workers, 2021 (Infezzjoni tal-COVID-19 u COVID fit-tul — gwida ghall-haddiema). Disponibbli fugq:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers

http://osha.europa.eu
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https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers
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= [I-COVID fit-tul jista’ jirrikjedi riabilitazzjoni fservizzi specjalizzati. ll-haddiema u I|-manigers
ghandhom jagblu dwar pjan ta’ komunikazzjoni, spec¢jalment jekk ghar-riabilitazzjoni tkun mehtiega
assenza mix-xoghol. It-tobba okkupazzjonali jistghu jappoggaw din il-komunikazzjoni.

= F’¢ertu punt jistghu jkunu mehtiega aggustamenti ragonevoli fl-ambjent tax-xoghol u revizjoni tal-
valutazzjonijiet tar-riskju fuq il-post tax-xoghol.

= Bhala principju generali, ir-ritorn ghax-xoghol ma ghandux jigi kkunsidrat sakemm il-haddiem
affettwat ma jkunx jista’ jiggestixxi I-attivitajiet tad-dar. Ir-ritorn bikri ghall-attivita pre¢edenti jista’ ma
jirnexxix li potenzjalment jista’ jwassal ghal awtoperéezzjonijiet negattivi, deterjorament tas-sintomi
u telf tal-impjieg.

Il-metodu specifiku ta’ riabilitazzjoni hija differenti ghal kull pazjent. Ghall-haddiema, I-ghan huwa li
jirkupraw il-hiliet u I-kapacitajiet li jehtiegu biex izommu I-impjieg. Fil-livell tal-intrapriza, il-partijiet
ikkonc¢ernati kollha (l-impjegaturi, il-haddiema u r-rapprezentanti tal-haddiema, il-professjonisti tal-OSH)
ghandhom jiffamiljarizzaw mal-kuncetti ta’ riabilitazzjoni li jistghu johorgu matul diskussjonijiet dwar pjan
ta’ ritorn ghax-xoghol jew dwar il-mod kif ghandu jigi mmodifikat u adattat il-post tax-xoghol. Ir-rwol tal-
medic¢ina okkupazzjonali huwa partikolarment rilevanti u kumpless. Is-su¢éess jiddependi mill-
interazzjoni bejn il-haddiem, I-impjegatur, il-fornituri tas-servizzi tas-sahha involuti u I-professjonisti, kif
ukoll l-esperti tas-sigurta fuq il-post tax-xoghol.

Xi pazjenti bil-COVID fit-tul jistghu jesperjenzaw sintomi hfief jew maniggabbli li ma jkunux jehtiegu
riabilitazzjoni f'¢entru specjalizzat. Ghal dawn il-pazjenti, l-awtogestjoni tista’ tkun xierqa. L-ezercizzji
ta’ awtoriabilitazzjoni jistghu jitwettqu fpost iddedikat fuq il-post tax-xoghol. It-tobba okkupazzjonali
jistghu jghinu fit-tfassil ta’ pjan u jaghtu pariri lill-impjegatur dwar il-perjodi ta’ mistrieh mehtiega u I-
ispazju tax-xoghol mehtieg ghall-awtoriabilitazzjoni.

L-awtoriabilitazzjoni  tiddependi fuq |-
awtovalutazzjoni tal-limitazzjonijiet, u |-
edukazzjoni u t-tahrig ftekniki li jippreservaw
I-energija u jtejbu I-mobilitd u l-indipendenza
fl-attivitajiet tal-hajja ta’ kuljum. Jehtieg li jigi
vvalutat il-livell ta’ energija mehtieg ghall-
kompiti tax-xoghol. L-organizzazzjoni Dinjija
tas-Sahha (WHO) ippubblikat linji gwida dwar
l-awtoriabilitazzjoni ghal individwi |i ged
jirkupraw minn infezzjoni tal-COVID-19 u li
huma affettwati mill-COVID fit-tul?, li jinkludu
ezercizzji u pariri prattici mfassla apposta
ghal sintomi specifi¢i. Suggerimenti minn din
il-gwida huma inkluzi fid-dokument ta’
diskussjoni dwar ir-riabilitazzjoni tal-haddiema affettwati mill-COVID fit-tul.

L-awtoriabilitazzjoni jehtieg li tigi riezaminata regolarment, I-istess bhar-riabilitazzjoni regolari. Il-gwida
tad-WHO tipprovdi djarju tas-sintomi li jista’ jghin jiddokumenta I-progress. Haddiem affettwat ghandu
jiddiskuti s-sintomi mat-tabib tieghu u mat-tabib okkupazzjonali jekk dawn jikkon¢ernaw il-kapacita
ghax-xoghol.

L-awtogestjoni tas-sintomi ghandha tintuza b’kawtela. Hemm bosta kundizzjonijiet li ghandhom igieghlu

lill-haddiem jieqaf u jfittex parir mediku, perezempju jekk:

= jl-qtugh ta’ nifs jmur ghall-aghar jew ma jmurx ghall-ahjar, minkejja tentattivi semplici biex jittaffa;

= jl-qtugh ta’ nifs isehh b’attivitd minima u ma jittaffiex facilment, ez. bl-ghajnuna tal-pozizzjonament
tal-gisem;

7 Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (2023). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19 related illness (Appogdg
ghar-riabilitazzjoni: Awtogestjoni wara mard relatat mal-COVID-19). Uffi¢¢ju Regjonali tal-Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha
ghall-Ewropa. https://www.who.int/publications/m/item/support-for-rehabilitation-self-management-after-covid-19-related-
illness

http://osha.europa.eu
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= |-ezercizzju jwassal ghal sintomi godda bhal dardir, ugigh fis-sider jew taghfis, sturdament, gharaq
intens jew qtugh ta’ nifs;

= jl-fakultajiet mentali ma jitjibux (jew sahansitra jiddeterjoraw);

= il-konsum tal-ikel u x-xorb jibga’ diffi¢cli u ma jmurx ghall-ahjar wara li jigu adottati I-aggustamenti
ssuggeriti; u

= id-disturbi fil-burdata jmorru ghall-aghar, inkluzi I-ansjeta jew id-dipressjoni.

Ma hemm I-ebda indikatur jew indi¢i specifiku adottat formalment u ssuggerit, la mid-WHO u lanqas
mill-UE, biex tigi vvalutata I-kapacita kumplessiva ghax-xoghol. Normalment, il-COVID fit-tul jigi
dijanjostikat minn tabib abbazi ta’ indebolimenti osservati u valutazzjoni individwalizzata, u ssir
evalwazzjoni ta’ jekk il-pazjent huwiex f'sahhtu biex jahdem. II-Formola tar-Rapport tal-Kazijiet tad-
WHO ghall-kundizzjoni ta’ wara I-COVID? hija ghodda utli ghad-dokumentazzjoni ta’ firxa wiesgha ta’
sintomi li jistghu jkunu dovuti ghal COVID fit-tul. L-uzu ta’ skali standardizzati ghandu jikkomplementa
testijiet medi¢i ohra u r-rizultati jistghu jirrikjedu azzjoni ulterjuri (perezempju,® puntegg MoCA
kompromess serjament ghandu jwassal ghal riferiment ghand newrologu u immagnijiet tal-mohh, anke
jekk Il-indicijiet ohra jew il-kapacita kumplessiva ghax-xoghol jidhru adegwati). It-tabella tipprovdi
ezempiji ta’ skali ghall-valutazzjoni.

ll-valutazzjoni ghandha tinkludi:

= Evalwazzjoni generali tas-sintomi tal-COVID fit-tul u s-severita taghhom. Il-gwida tad-WHO
dwar ir-riabilitazzjoni fit-tul tal-COVID tinkludi djarju ta’ traccar tas-sintomi, fejn bosta sintomi tal-
COVID fit-tul u s-severita taghhom jistghu jigu ddokumentati u kklassifikati minn 0 sa 3 (0 assenti,
1 problema zghira jew hafifa, 2 problema moderata, 3 problema severa jew dizabilitanti ghall-hajja).

= Evalwazzjoni kumplessiva tal-kapacita ghax-xoghol preferibbilment skont skala
standardizzata, bhall-Indic¢i tal-Kapacita ghax-Xoghol (WAI).

= Evalwazzjonijiet tal-attivita fizika.

= Valutazzjoni tal-funzjoni konjittiva, id-dipressjoni u l-ansjeta. Tabib okkupazzjonali jista’ juza
testijiet ta’ skrinjar konjittivi sempli¢i (ara t-Tabella ). Indeboliment konijittiv jista’ jirrifletti wkoll
kundizzjoni sottostanti li tista’ tigi ttrattata (ez. nuggas ta’ vitamini, mard metaboliku, disturb fl-irgad,
ecce.).

= Fejn xieraq, perezempju fir-rigward tan-nghas fis-sewwieqa professjonali, kejl iehor jista’ jkun
rilevanti wkoll biex tigi vvalutata |-kapacita ghax-xoghol.

-

B’segwitu ghal dawn il-valutazzjonijiet, tabib
(tabib okkupazzjonali, tabib tal-kura tas-sahha
primarja jew specjalista fservizz ta’
riabilitazzjoni tal-COVID fit-tul)  jista’
jiddetermina I-kapacita ghax-xoghol u
jistabbilixxi miri specifici ghar-
riabilitazzjoni konjittiva u fizika.

Il-haddiema jistghu jirrikjedu rievalwazzjoni,
specjalment f'kazijiet ta’ rikaduta tal-COVID fit-
tul jew sintomi godda. L-uzu tal-iskali
jippermetti t-tgabbil bejn il-puntedggi, u jghin
biex jigu ddokumentati b’mod oggettiv it-titjib
jew id-deterjorament.

magni minn prosto

®

Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (2021). Global COVID-19 Clinical Platform Case Report Form (CRF) for Post COVID
condition (Post COVID-19 CRF) (Formola tar-Rapport tal-Kazijiet (CRF) tal-Pjattaforma Klinika Globali tal-COVID-19 ghall-
kundizzjoni ta’ wara |I-COVID (CRF ta’ wara |I-COVID-19)). https://www.who.int/publications/i/item/global-covid-19-clinical-
platform-case-report-form-(crf)-for-post-covid-conditions-(post-covid-19-crf-)

% Ara t-Tabella 1. ll-Valutazzjoni Konijittiva ta’ Montreal (MoCA) tfasslet bhala strument ta’ skrinjar rapidu ghal disfunzjoni konjittiva
hafifa. Din tivvaluta ogsma konijittivi differenti: I-attenzjoni u I-kon¢entrazzjoni, il-funzjonijiet ezekuttivi, il-memorja, il-lingwa, il-
hiliet tal-vizwalizzazzjoni-kostruzzjoni, il-hsieb kunc¢ettwali, il-kalkoli u l-orjentazzjoni

http://osha.europa.eu
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Skala Meta ghandek tikkunsidraha?

Indi¢i tal-Kapacita ghax-Xoghol (de Zwart et al., 2002; ll-kapacita ghax-xoghol tal-haddiem tigi
limarinen et al., 2007)1° kompromessa mill-COVID fit-tul

Test ta’ distanza ta’ mixi ta’ 6 minuti'’ Kejl semplici tas-sahha fizika biex tigi

Test ta’ 30 sekonda bilgieghda ghal bilwieqfa'? ddeterminata |-htiega ghal riabilitazzjoni

Skala Borg CR-10 RPE (Rate of Perceived Exertion, Tevalwa l-isforz fiziku percepit matul ir-
RPE) Category Ratio CR-10 Scale'® (Borg & Kaijser, riabilitazzjoni
2005)

Duke Activity Status Index (DASI)'* (Hlatky et al., 1989) Is-sintomi tal-COVID fit-tul jaffettwaw il-
kundizzjoni fizika

Montreal Cognitive Assessment (MoCA)'> (Nasreddine  Is-sintomi tal-COVID fit-tul jaffettwaw il-
et al., 2005) konjizzjoni
Skala ta’ Dispnea ta’ Borg Modifikata '® (Borg, 1982) Qtugh ta’ nifs relatat mal-COVID fit-tul

Skala ta’ Klassifikazzjoni ta’ Hamilton ghall-Ansjeta 17 Is-sintomi tal-COVID fit-tul jinkludu I-
(HAM-A) (Thompson, 2015) ansjeta

Skala ta’ Klassifikazzjoni ta’ Hamilton ghad-Depressjoni; Is-sintomi tal-COVID fit-tul jinkludu d-

Skala ta’ Klassifikazzjoni ta’ Hamilton ghad-Dipressjoni elfpieeseil

ta’ 6 kriteriji

0 |d-WAI huwa strument uzat fis-sahha klinika okkupazzjonali u fir-ricerka biex tigi vvalutata I-kapacita ghax-xoghol matul I-
ezaminazzjonijiet tas-sahha u l-istharrig fuq il-post tax-xoghol. L-Indi¢i jigi ddeterminat abbazi tat-twegibiet ghal ghadd ta’
mistogsijiet li jgisu I-htigijiet tax-xoghol, l-istatus tas-sahha tal-haddiem u r-rizorsi. ll-haddiem jimla |-kwestjonarju gabel I-
intervista ma’ professjonist tas-sahha okkupazzjonali li jikklassifika t-twegibiet skont I-istruzzjonijiet. L-Indici tal-Kapacita ghax-
Xoghol (Work Ability Index, WAI) huwa mizura sommarja ta’ seba’ elementi: il-kapacita attwali ghax-xoghol meta mqgabbla mal-
ahjar kapacita tul il-hajja, il-kapacita ghax-xoghol b’rabta mal-ezigenzi tal-impjieg, I-ghadd ta’ mard attwali dijanjostikat minn
tabib, l-indeboliment stmat tax-xoghol minhabba mard, il-liv minhabba mard matul i-sena prec¢edenti (12-il xahar), il-pronjozi
proprja tal-kapacita ghax-xoghol fis-sentejn sussegwenti, u r-rizorsi mentali.

" Jt-Test tal-Mixi ta’ Sitt Minuti (Six-Minute Walk Test, 6BMWT) gie zviluppat mill-American Thoracic Society u gie introdott
ufficjalment fl-2002, akkumpanjat minn linja gwida komprensiva. Id-distanza koperta fuq perjodu ta’ sitt minuti tintuza bhala I-
ezitu biex jitgabblu I-bidliet fil-kapacita tal-prestazzjoni. Dan it-test ikejjel id-distanza li pazjent jista’ jimxi b’mod rapidu fuq
superfice ¢atta u iebsa f'perjodu ta’ sitt minuti.

12 |t-test ta’ 30 sekonda bilgieghda ghal bilwiegfa, maghruf ukoll bhala 30-second chair stand test (30CST), jintuza ghall-ittestjar
tas-sahha u r-rezistenza fir-riglejn fl-adulti. It-test ta’ 30 sekonda bilgieghda ghal bilwiegfa jinvolvi r-registrazzjoni tal-ghadd ta’
drabi li persuna tista’ tqum bilwiegfa fi 30 sekondi.

'3 -Iskala Borg CR-10 RPE hija skala li tevalwa l-isforz fiziku percepit matul ir-riabilitazzjoni u giet ivvalidata skont kejl oggettiv
ta’ intensita tal-ezercizzju. L-Iskala Borg CR-10 tikklassifika l-isforz fiziku minn 0 (ebda ezercizzju) sa 10 (sforz fiziku massimu).

4 L-Indi¢i DASI huwa ghodda ta’ valutazzjoni uzata biex tigi evalwata I-kapacita funzjonali tal-pazjenti b’mard kardjovaskulari,
bhall-marda tal-arterja koronarja, l-infart mijokardjali u l-insuffi¢jenza tal-qalb. Huwa kwestjonarju ta’ 12-il punt li jivvaluta I-
attivitajiet ta’ kuljum bhall-kura personali, I-ambulazzjoni, il-kompiti domestici, il-funzjoni sesswali u r-rikreazzjoni kif ukoll il-
kostijiet metabolici rispettivi. Kull mistogsija ghandha piz specifiku bbazat fuq il-kost metaboliku (MET).

S Ara n-nota 9 f'qiegh il-pagna.

'6 |_-Iskala ta’ Dispnea ta’ Borg Modifikata huwa kejl awtorappurtat ta’ qtugh ta’ nifs. ll-pazjent jintalab jikklassifika s-severita tad-
diffikulta i jkollu fit-tehid tan-nifs, u huwa kklassifikat minn 0 (Ebda) sa 10 (Massimu).

7 L-Iskala ta’ Klassifikazzjoni ta’ Hamilton ghall-Ansjeta (Hamilton Rating Scale for Depression, HAM-A) kienet wahda mill-ewwel
skali tal-klassifikazzjoni zviluppati biex titkejjel is-severita tas-sintomi tal-ansjeta u ghadha tintuza b’mod wiesa’ fambjenti klinici
u ta’ ricerka. L-Iskala tikkonsisti f'14-il element, kull wiehed definit minn ghadd ta’ sintomi, u jkejjel kemm l-ansjeta psikologika
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Skala

Meta ghandek tikkunsidraha?

Skala tan-Nghas Epworth (ESS)'8 (Johns, 1991), II-
Kwestjonarju ta’ Berlin (Chiu et al., 2017)19

Skala Analoga Vizwali ghall-Evalwazzjoni tas-Severita
tal-Gheja (VAS-F) 20 (Lee et al., 1991), Skala tas-
Severita tal-Gheja?! (Krupp et al., 1989)

Ugigh fuq Skala Analoga Vizwali?

Kwestjonarju DePaul-2 dwar is-Sintomi 2* (Bedree et

al., 2019)

Skala tal-Istatus Funzjonali ta’ wara I-COVID-19 (Klok et
al., 2020)

Haddiema li jesperjenzaw nghas
eccessiv matul il-jum

Haddiema li jesperjenzaw gheja
eccessiva
Haddiema li jesperjenzaw ugigh akut u

kroniku assocjat mal-COVID fit-tul

Haddiema li jesperjenzaw aggravar ta’
sintomi tal-COVID fit-tul wara sforz fiziku

Haddiema li jesperjenzaw ilmenti
konjittivi, dipressjoni u ansjeta

L-Iskala Diskriminanti u ta’ Severita Ortostatika
(ODSS)# (Baker et al., 2020)

Haddiema li jesperjenzaw skumdita u li
ma jkunux jistghu jogoghdu bilwiegfa
ghal perjodi twal

Riabilitazzjoni u aggustamenti fuq il-post tax-xoghol

mal-COVID fit-tul, l-awtoriabilitazzjoni, il-kapacita ghax-xoghol u l-aggustament fuq il-post tax-xoghol.

Wara l-evalwazzjoni klinika u r-riabilitazzjoni, edukazzjoni lill-pazjent kif ukoll regimi ta’ tahrig
individwalizzati rigward |-awtoriabilitazzjoni jistghu jigu pprovduti minn spegjalisti fir-riabilitazzjoni, li I-
haddiema jkunu jistghu jsegwu. Il-progress tal-haddiema u l-effettivita tar-riabilitazzjoni u I-adattamenti
fuq il-post tax-xoghol ghandhom jigu riezaminati (jigifieri kull sitt xhur) matul il-pro¢ess kollu. Jekk is-
sintomi ma jmorrux ghall-ahjar, hija rakkomandata rievalwazzjoni medika f’servizz specjalizzat.

percepiti, il-bidliet konjittivi u I-problemi tas-sahha mentali. L-edukazzjoni u s-sensibilizzazzjoni tal-
haddiema dwar il-firxa ta’ sintomi jistghu jkunu ta’ ghajnuna. It-tobba okkupazzjonali jistghu jahdmu

'8 |_-Iskala tan-Nghas Epworth (Epworth Sleepiness Scale, ESS) hija kwestjonarju awtoamministrat bi tmien mistogsijiet. Dawk i
wiegbu jintalbu jikklassifikaw, fuq skala ta’ 4 punti (0-3), il-probabilita taghhom tas-soltu li jonoghsu jew jorqdu meta jkunu
involuti fi tmien attivitajiet differenti. Aktar ma jkun gholi I-puntegg tal-ESS, aktar tkun gholja I-propensita medja tal-irgad ta’ dik
il-persuna fil-hajja ta’ kuljum, jew “I-irgad matul il-jum” taghha. Jintuza wkoll ghad-dijanjozi tal-apnea ostruttiva tal-irgad. Ara:
https://epworthsleepinessscale.com/about-the-ess/

9 1l-Kwestjonarju ta’ Berlin iservi biex tigi stmata |-probabilita ta’ apnea ostruttiva tal-irqad, I-aktar disturb tal-irgad prevalenti.

20 | -Iskala tikkonsisti fi 18-il element relatati mal-esperjenza suggettiva tal-gheja. Kull element jitlob lir-rispondenti biex igieghdu
“X”, li tirrapprezenta kif ihossuhom f'dak il-mument, tul linja analoga viziva li testendi bejn zewg estremi (ez. minn “assolutament
mhux ghajjien” ghal “estremament ghajjien”).

21 L-Iskala ta’ Severita tal-Gheja (Fatigue Severity Scale, FSS) hija kejl awtodikjarata mfassla biex tagbad I-impatt tal-gheja fuq
il-funzjonament ta’ kuljum u I-kwalita tal-hajja tal-persuna. Dawn iwiegbu sett ta’ stqarrijiet predefiniti abbazi tal-Iskala Likert li
tvarja minn “Assolutament ma naqgbilx” ghal “Nagbel hafna”.

2 |-Iskala Analoga Vizwali (Visual Analogue Scale, VAS) hija skala ta’ klassifikazzjoni tal-ugigh uzata ghall-ewwel darba minn
Hayes u Patterson fl-1921. ll-punteggi huma bbazati fuq kejl awtorappurtat tas-sintomi li jiu rregistrati b’marka wahda miktuba
bl-idejn imgieghda f'punt wiehed tul linja ta’ 10 cm li tirrapprezenta kontinwita bejn iz-zewg truf tal-Iskala: “I-ebda ugigh” fuq in-
naha tax-xellug (0 cm) tal-Iskala u “l-aghar ugigh” fuq in-naha tal-lemin tal-Iskala (10 cm). ll-valuri jistghu jintuzaw biex tigi
traccata I-progressjoni tal-ugigh ghal pazjent jew biex jitqabbel I-ugigh bejn pazjenti b’kundizzjonijiet simili. Minbarra I-ugigh, I-
iskala ntuzat ukoll biex jigu evalwati |-burdata, l-aptit, I-azzma, id-dispepsja u l-ambulazzjoni.

2 |l-Kwestjonarju DePaul-2 dwar is-Sintomi (DSQ-2) jirregistra |-frekwenza u s-severita tal-encefalite mijalgika u s-sintomi ta’
gheja kronika (CFS) matul is-sitt xhur pre¢edenti. Skumdita ta’ wara I-isforz fiziku tinqabad abbazi tal-kriterji dijanjostici ta’ CFS
ta’ Fukuda, u DSQ-2 jipprovdi elementi addizzjonali biex tigi deskritta, bhal “gheja fil-muskoli wara attivita fizika hafifa; aggravar
tas-sintomi wara attivita fizika hafifa; u aggravar tas-sintomi wara attivita mentali hafifa”.

2 |-Iskala ODSS (Orthostatic Discriminant and Severity Scale) giet zviluppata biex tiddetermina I-origini ta’ sintomi komuni u
mhux specifici bhal sturdament, sturdament u gheja, bhala relatati ma’ intolleranza ortostatika jew le.

http://osha.europa.eu
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flimkien mal-impjegaturi, mal-manigers tar-rizorsi umani (HR), mas-superjuri gerarki¢i jew mas-
supervizuri tal-haddiema biex jistabbilixxu politika ta’ komunikazzjoni miftuha dwar dawn I-ilmenti u
jizguraw li I-haddiema li huma affettwati u I-kohaddiema taghhom jigu infurmati. Kultura pozittiva fuq il-
post tax-xoghol b’gharfien u empatija ghall-haddiema affettwati tista’ tghin fl-identifikazzjoni u fl-
ghajnuna lill-haddiema fil-bzonn.

L-gheja fil-kuntest tal-COVID fit-tul timmanifesta bhala ezawriment, nugqas ta’ energija u intolleranza
ghall-attivita fizika li hija sproporzjonata ghall-isforz fiziku u ma tigix rimedjata bil-mistrieh jew bl-irgad.
L-gheja tista’ tipprezenta wahedha jew tkun tirrifletti marda kardjopulmonari sottostanti.

L-aggravar tas-sintomi ta’ wara sforz fiziku jew l-iskumdita ta’ wara I-isforz fiziku jikkonsisti fl-aggravar

iskumdita ta’ wara I-isforz fiziku fil-haddiema.

Intolleranza ortostatika tirreferi ghall-instabilita fil-pressjoni u fir-rata tal-galb meta persuna tkun
bilwieqgfa. Sintomi ohrajn jistghu jkunu d-disregolazzjoni tat-temperatura, gharaq e¢cessiv u intolleranza
ghas-shana, sturdament, ugigh fis-sider u disfunzjoni gastrointestinali. Li wiehed iqum bilwiegfa minn
pozizzjoni bilgieghda jew fuq iz-zaqq, spec¢jalment ghal perjodi twal, jista’ jkun partikolarment ta’ hsara,
billi I-intolleranza ortostatika tista’ tikkawza sturdament jew sahansitra telfien mis-sensi.

Pazjenti bil-COVID fit-tul jistghu jesperjenzaw dispnea f'sitwazzjonijiet differenti (ez. waqt il-mistrieh,
wara sforz fiziku). Dan jista’ jkun kostanti jew varjabbli, u jista’ jigi accentwat minn disturbi fil-burdata,
specjalment l-ansjeta. Fizjologu tal-ezercizzju kliniku ghandu jissorvelja u johlog programm ta’
riabilitazzjoni. ll-dispnea li ma titjiebx jew tmur ghall-aghar bir-riabilitazzjoni ghandha tigi evalwata mill-
gdid.

F’pazjenti bil-COVID fit-tul, I-ugigh fil-gogi jista’ jkun
ta’ kwalunkwe natura, bidu u durata. L-
identifikazzjoni tal-kawza wara I-ugigh fil-gogi hija
thassib primarju billi tista’ tkun relatata wkoll ma’
artrite reattiva u poliartralgja. Tista’ tkun mehtiega
preskrizzjoni ta’ medikazzjoni antiinfammatorja, kif
ukoll investigazzjonijiet ulterjuri. Li persuna “tisforza”
minkejja l-ugigh, spec¢jalment jekk ikun ged jizdied,
jirrizulta fi hsara u konsegwenzi potenzjalment
dejjiema. F’kaz li l-ugigh jizdied bl-ezercizzju u bi
sforz fiziku, il-haddiem ghandu jieqaf.

Immagni
L

Id-disturbi fl-irgad jistghu jsehhu wahedhom, jew
minhabba sintomu iehor, bhal diffikulta fit-tehid tan-nifs li tmur ghall-aghar billejl, ansjeta u dipressjoni li
jirrizultaw finsomnja u qawmien mill-irgad, jew artralgja, b’ugigh li jzomm lill-haddiem imqgajjem. Id-
disturbi fl-irgad jistghu jezawrixxu I-energija tal-haddiem, kemm dik mentali kif ukoll fizika, u jikkawzaw
nghas ta’ matul il-jum, li jipprezenta riskju kbir ghas-sahha u s-sigurta fuq il-post tax-xoghol (OSH) f'¢erti
professjonijiet, bhal sewwieqa professjonali u haddiema tal-kostruzzjoni.

It-tobba tal-kura okkupazzjonali jew tal-kura primarja ghandhom iwettqu evalwazzjoni inizjali u ta’
segwitu tal-problema tal-irgad, id-disturbi fl-irgad u I-izvilupp potenzjali ta’ tehid tan-nifs dizordinat waqt
I-irgad biex jivvalutaw is-severita tas-sitwazzjoni, u jista’ jkun mehtieg jirrakkomandaw riferiment fil-pront
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ghal ¢entru tal-COVID fit-tul, klinika tal-irgad jew klinika tal-medi¢ina respiratorja. Anki d-dipressjoni jew
l-ansjeta ghandhom jitgiesu bhala kawzi ta’ interruzzjoni fl-irgad.

Interventi psikologici bhal terapija konijittiva ta’ mgiba jistghu jkunu ragonevolment effettivi meta mizuri
ohra ma jkunux effettivi. Nghas persistenti u sintomi respiratorji ohra ghandhom iwasslu ghal
rievalwazzjoni medika.

[I-COVID fit-tul jista’ jidher fghadd kbir ta’ sintomi ohra, fi kwalunkwe kombinazzjoni u severita,

perezempju:

= Problemi bis-sens tax-xamm u tat-toghma: Dawn huma frekwenti fdawk bi storja medika ta’
COVID-19. Ghandu jkun hemm tentattiv ta’ riabilitazzjoni permezz ta’ tahrig olfattiv, tahrig mill-gdid
tal-pazjent fl-identifikazzjoni tal-irwejjah. Dawn is-sintomi jistghu jaffettwaw b’mod partikolari lill-
haddiema li jiddependu mis-sens tax-xamm u tat-toghma, bhal kokijiet, u meta jirritornaw ghax-
xoghol ghandhom jigu kkunsidrati mizuri biex jigu indirizzati |-limitazzjonijiet taghhom, bhall-
ghajnuna tal-kollegi.

= Indeboliment tal-vuci: L-indeboliment tal-vu¢i normalment jaffettwa lil dawk li kellhom mard aktar
serju u li kienu jehtiegu dhul fl-unita tal-kura intensiva (ICU). Is-serhan tal-vu¢i u I-metodi ta’
komunikazzjoni mhux verbali (ez. kitba dak li kieku jiehu wisq hin biex jigi spjegat) jistghu jkunu
effettivi u ghandhom jigu ssuggeriti mit-tobba okkupazzjonali fl-adattament fuq il-post tax-xoghol.
Barra minn hekk, tista’ tigi kkunsidrata kwalunkwe kombinazzjoni ta’ ezercizzji respiratorji u tahrig
vokali. L-indeboliment tal-vuci jista’ b’mod partikolari jaffettwa lill-haddiema fi professjonijiet fejn ikun
mehtieg li wiehed jitkellem, bhal fl-edukazzjoni jew f'¢entri telefonici. Tezisti gwida generali dwar il-
gestjoni tal-vuci, izda huma mehtiega strategiji aktar immirati li jappoggaw lill-haddiema f'dawn il-
professjonijiet.

*» Indeboliment tal-bligh: Bhal fil-kaz ta’ indeboliment tal-vuci, l-indeboliment tal-bligh jsehh
normalment fpazjenti b’mard aktar sever jew fkazijiet ta’ ammissjoni fl-ICU u intubazzjoni. Hija
kundizzjoni potenzjalment serja, billi tista’ twassal ghal pulmonite tan-nifs. Ghar-riabilitazzjoni huma
rrakkomandati tahlita ta’ edukazzjoni u tahrig fil-hiliet dwar il-pozizzjonament tar-ras u tal-gisem, il-
manuvri, u modifiki djetetic¢i ohra (bhall-modifika tal-kompozizzjoni tal-ikel skont jekk il-bligh huwiex
aktar difficli b’ikel solidu jew likwidu), kif ukoll ezercizzji tal-bligh. L-indeboliment konijittiv, meta jkun
sever, jista’ jikkontribwixxi wkoll u ghandu jsir skrinjar f'dan ir-rigward. Jista’ jkun mehtieg spazju
kwiet ghall-ikliet u apparati ghat-tishin ta’ ikel likwidu fuq il-post tax-xoghol ghall-haddiema
affettwati.

It-Tabella 2 tipprovdi harsa generali lejn il-mizuri ta’ (awto-)riabilitazzjoni u l-aggustamenti fuq il-post
tax-xoghol ghas-sintomi msemmija hawn fuq.

Tabella 2. Mizuri ta’ awtoriabilitazzjoni/riabilitazzjoni u aggustamenti fuq il-post tax-xoghol ghal sintomi

Awtoriabilitazzjoni, riabilitazzjoni u  Aggustamenti fuq il-post tax-
mizuri personali xoghol

Sintomu

Gestjoni tajba tal-energija u l-isforzi,

ll-haddiema ghandhom jiddefinixxu I- . . C e
perezempiju, twettiq ta’ kompiti minn

“pakkett tal-energija” jew il-limitu tal-

Aggravar tas- energija ghall-attivita fizika u jzommu ~ Po<#ZoN k_omdaf(ez. allgizglicel
sintomi wara mieghu aktar_rr_nlll bilwiegfa) u mistrieh bejn il-
sforz fiziku kompiti

Ghandhom ja¢cettaw ghajnuna minn

ohrajn Pattivitajiet li jkunu saru difficli  ian t@ ritorn ghax-xoghol ffazijiet,

b’piz ta’ xoghol awtoregolatorju
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Sintomu

Artralgja

Disturbi fl-irqad

Gheja

Indeboliment
fit-tehid tan-nifs

Awtoriabilitazzjoni, riabilitazzjoni u

mizuri personali

IZzommu djarji individwali tal-attivitajiet
u s-sintomi>

Ezercizzju hfief fil-limiti
rrakkomandati: ghawm, Pilates, yoga,
ezercizzji funzjonali, ezercizzji fil-
flessibilita u I-mobilita

Stratedgiji ta’ gestjoni tal-ugigh u
awtogestjoni ta’ ugigh kroniku
EZercizzju fiziku mfassal apposta,

jekk ma jkunx hemm skumdita ta’
wara l-ezercéizzju?®

Pariri dwar l-igjene tal-irgad?’ u
gestjoni tal-istress

Attivita fizika matul il-jum u ezercizzju
— dan jghin biex I-irgad jigi b’mod
naturali billejl

Ezercizzju fiziku aggustat skont is-
sintomi

ukoll fuq dawk mentali, tahrig tal-
pazjent dwar it-tekniki ta’ gestjoni

EZercizzji tat-tehid tan-nifs, bhal tehid
tan-nifs ikkontrollat u b’¢ertu ritmu

Tehid tan-nifs mill-imnieher

EZercizzju fiziku, biex jittejbu s-sahha
fizika, is-sahha generali, il-bilang, il-
koordinazzjoni u I-energija, fin-nuqgqas
ta’ aggravar tas-sintomi ta’ wara |-
ezercizzju

Appogdg psikologiku, meta |-ansjeta
jew id-dipressjoni jikkontribwixxu
wkoll

Adggustamenti fuq il-post tax-

xoghol

Ghandha tinghata attenzjoni biex ma
ssirx pressjoni fuq gog li jikkawza
ugigh, ebda “sfurzar”

Xoghol fiziku impenjattiv ghandu jigi
evitat sakemm l-ugigh ikun
maniggabbli u ma jkunx hemm
skumdita wara l-ezercizzju

Ammont tax-xoghol u sighat tax-
xoghol aggustabbli

Possibilita ta’ telexoghol

Xoghol bix-xift riezaminat minn
superjuri gerarkici, professjonisti tal-
OSH u dipartimenti tar-rizorsi umani,
perezempju, bidla minn xiftijiet
alternanti (filghodu—billejl) ghal sighat
tax-xoghol matul il-jum (ez. 09.00 sa
17.00)

Ritorn gradwali ghax-xoghol, riezami
tal-ammont ta’ xoghol u modifiki fuq il-
post tax-xoghol

Modifika tal-ammont tax-xoghol
Pawzi aktar frekwenti

Xoghol li jirrikjedi I-uzu ta’ taghmir ta’
protezzjoni respiratorja ghandu jigi
evitat

Jigi kkunsidrat li jigi pprovdut spazju
protett ghal ezercizzju hafif

Billi I-qtugh ta’ nifs jista’ ma jkunx
kontinwu, jew jigi aggravat mill-istress
u l-ansjeta, il-haddiema ghandu
jkollhom appogg psikologiku
disponibbli

% Ara, perezempju: https://www.cdc.gov/me-cfs/hcp/clinical-care/treating-the-most-disruptive-symptoms-first-and-preventing-
worsening-of-symptoms.html
% Ara: https://www.cdc.gov/arthritis/prevention/index.html

27 Pariri dwar F-igjene tal-irgad jinkludu suggerimenti u edukazzjoni dwar imgiba li tippromwovi rgad tajjeb ghas-sahha, bhal sighat
tal-irqad fissi, il-limitazzjoni ta’ psikostimulanti bhall-kafeina, in-nikotina u l-alkohol, ir-regolamentazzjoni tal-uzu tal-energija

eccC.
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Sintomu

Indeboliment
tal-bligh

Indeboliment
tal-vuci

Intolleranza
ortostatika

Awtoriabilitazzjoni, riabilitazzjoni u

mizuri personali

Ikliet izghar matul il-jum minflok ikliet
shah

Attenzjoni b’mod specjali meta I-
persuna tibla’, preferibbilment
b’konéentrazzjoni

Evitar ta’ sforz fuq il-vuci; ihhammijar
minflok

Tehid ta’ pawzi ta’ mistrieh milli
tpacpi¢ kontinwament

Modi alternattivi ta’ komunikazzjoni,
bhal noti tal-kitba

Tahrig fiziku ddeterminat minn
specjalisti fir-riabilitazzjoni

Zieda fl-assorbiment tal-melh fl-ikel,
idratazzjoni, specjalment fjiem iktar
difficli?®

Qawmien bil-mod minn pozizzjoni
bilgieghda jew mimduda

EZercizzju fiziku mfassal apposta u
titjib fis-sahha fizika

Kontrazzjoni tal-muskoli taht il-qadd
ghal madwar nofs minuta zzid il-
pressjoni tad-demm meta jidhru s-
sintomi

Aggustamenti fuq il-post

xoghol

tax-

Iffacilitar ta’ pawzi aktar frekwenti ghal
ikliet izghar jew pawzi itwal ghall-ikliet

Forniment ta’ spazju silenzjuz ghall-

pawzi, ghall-ikel u x-xorb bil-kwiet, u I-

possibilita ta’ tishin tal-ikel u I-likwidi

Pawzi addizzjonali

Organizzazzjoni mill-gdid tax-xoghol u

forniment ta’ mezzi teknici biex jigi
evitat l-uzu tal-vuéi, perezempiju,
appogg ghall-komunikazzjoni bil-
miktub

Modifika tal-ammont tax-xoghol

Evitar ta’ xoghol fl-gholi u fuq
superfic¢ji mhux uniformi minhabba
riskju akbar ta’ waqghat

Modifika fllammont tax-xoghol u tal-
kompiti biex jitnaggas it-tul ta’ hin
bilwiegfa, pawzi bejn perjodi twal
bilwiegfa

Possibilita ta’ telexoghol

billi  jdghajjef il-memorja u

II-COVID fit-tul jaffettwa I|-konjizzjoni b’hafna modi,
perezempju
kon¢entrazzjoni, u b’hekk il-haddiema ma jkunux
jistghu jwettqu kompiti kumplessi jew mentalment
impenjattivi, kundizzjoni deskritta bhala “Cpar fil-mohh”.
In-nisa, dawk li jpatu minn problemi respiratoriji fil-bidu
tal-COVID-19 u dawk ammessi fICU huma I-aktar

vulnerabbli.
Diffikultajiet fil-hsieb, fit-tehid ta’ decizjonijiet u fil-
memorja jaffettwaw lin-nies li jahdmu b’data

kumplessa, izda I-ilmenti konijittivi jistghu jaffettwaw

ukoll lill-haddiema manwali u jpoggu s-sigurta u s-sahha taghhom friskju fuq il-post tax-xoghol.
Haddiema akbar fl-eta, li jistghu jkunu suxxettibbli ghal ilmenti konjittivi relatati mal-eta, jistghu
jesperjenzaw dan b’mod aghar minn dawk izghar fl-eta. Nugqas ta’ rqad u gheja jistghu jaggravaw il-
problemi konijittivi. Hemm stigma assocjata ma’ disturbi konjittivi, izda dan isehh biss jekk |-gharfien ta’
x'inhuma, minn fejn gejjin u kif jistghu jigu ttrattati ma jkunx gie indirizzat.

28 Ara aktar tekniki hawnhekk: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-

20352553
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It-Tabella 3 tipprovdi ezempji ta’ sintomi u Imenti relatati mal-konjizzjoni.

Dominju konijittiv Sintomi u Imenti

= Diffikulta fl-iffukar fuq suggett jew process ta’ hsieb partikolari
= Diffikulta fl-insegwiment ta’ konverzazzjonijiet

Attenzjoni «  Diffikulta fit-twettiq ta’ kalkoli mentali
= Tendenza ta’ distrazzjoni
= Zieda fil-frekwenza ta’ zbalji matul it-twettiq ta’ kompiti relatati mar-
rutina tax-xoghol jew ta’ kuljum
= Diffikulta fl-ippjanar minn gabel u fl-organizzazzjoni ta’ rutini ta’ kuljum
Funzjoni ezekuttiva jew relatati mal-impjieg (finanzi, xoghol fid-dar, organizzazzjoni tax-
xoghol)
= Diffikultd fil-hidma bejn zewd kompiti mwettga fl-istess
hin/multitasking
Gheja mentali = Tnaqqis fil-kapacita ghal twettiq ta’ kompiti mentali

= Diffikulta fis-sewqan
= Perc¢ezzjoni indebolita tal-fond
Hiliet vizwospazjali u = Diffikulta fir-rikonoxximent tal-u¢uh u I-karatteristi¢i taghhom
ta’ vizwokostruzzjoni = Diffikulta fl-identifikazzjoni ta’ oggetti
= Orjentazzjoni indebolita, specjalment fpostijiet mhux dagstant
familjari

= Movimenti bil-mod u imprecizi

Kontroll tal- = Kapacita mnaqgsa fit-thaddim ta’ makkinarju, fis-sewgan
kapacitajiet motorji = Diffikulta fit-twettiq ta’ attivitajiet li jehtiegu movimenti kumplessi, ez.
zfin

= Diffikulta fit-tiftix tal-kelma I-korretta ghal deskrizzjoni ta’ oggett
= Lingwagdg ingas elaborat, grammatika, sintassi u gharfien ta’ livell

baxx
= Diffikulta fil-fehim tat-tifsira tal-kliem
Lingwa = Diffikulta fir-repetizzjoni tal-kliem

= Diffikulta fil-partecipazzjoni fkonverzazzjonijiet minhabba dawn
kollha ta’ hawn fuq

= Diffikulta fil-lingwa miktuba, fl-espressjoni tal-hsibijiet u fid-
deskrizzjoni ta’ sitwazzjoni b’mod preciz

= Diffikultad fl-apprendiment u biex tigi mmemorizzata informazzjoni
gdida

= Diffikultd biex tigi mmemorizzata informazzjoni antika, bhall-memorji

= Diffikulta biex jinzammu l-appuntamenti

Memorja

= Diffikulta fil-partecipazzjoni fkonverzazzjonijiet
= Diffikulta fl-adattament ghal informazzjoni gdida
= Diffikulta fl-adattament u fl-apprendiment ta’ hiliet godda

Veloc¢ita tal-
ipprocessar

L-indeboliment konjittiv minhabba |I-COVID fit-tul jista’ jkun persistenti, u hafna drabi jkun ikkumplikat
minhabba disturbi fil-burdata, ansjeta u dipressjoni.
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Jezistu bosta approc¢i ta’ riabilitazzjoni mfassla apposta u dawn jistghu jigu implimentati minn specjalisti
fir-riabilitazzjoni konjittiva, normalment psikologi u newrologi. Ir-riabilitazzjoni tiffoka mhux biss fuq it-
tishih tad-dominji konjittivi affettwati izda wkoll fuq I-ghajnuna lill-pazjent biex jizviluppa mekkanizmi
sabiex ikun jista’ jiggestixxi d-dizabilita kontinwa. Fid-dokument ta’ diskussjoni dwar ir-riabilitazzjoni mill-
COVID fit-tul jinghataw ezempiji. Fejn possibbli, ir-riabilitazzjoni konjittiva u dik fizika jigu kkombinati.
L-ezercizzju fiziku jista’ jghin ukoll fis-sahha relatata mal-mohh. Huwa importanti li |-ezercizzju jigi
introdott bil-mod fir-rutina ta’ kuljum, b’fokus kemm fuq is-sahha kif ukoll I-ezercizzju fiziku.

Taht l-ambitu tal-COVID fit-tul jistghu jingalghu problemi ta’ sahha mentali. Biex professjonist tas-sahha
mentali jkun jista’ jaghti dijanjozi u jgestihom b’mod sigur ghandu jkun involut fi stadju bikri. It-Tabella 4
tipprovdi harsa generali lejn is-sintomi, b’mod partikolari tad-dipressjoni u tal-ansjeta.

Tabella 4. Sintomi li jistghu jindikaw problemi ta’ sahha mentali

Sintomi ta’ dipressjoni Sintomi ta’ ansjeta
» Burdata hazina u dwejjaq persistenti = Irrekwitezza, hsibijiet minghajr kontroll,
* Tnaqgis sinifikanti fil-partecipazzjoni f'attivitajiet li invazivi jew “li jigru bik”
gabel kienu pjacevoli = Tnaqqis fl-attenzjoni/diffikulta fil-
» Disturbi fl-irgad koncentrazzjoni
= Bidliet fil-konjizzjoni = Sentimenti ta’ biza’
= Bidliet fl-aptit » Disturbi fl-irgad?®
»  Gheja mentali u fizika = Bidliet fl-aptit
= Peréezzjoni mibdula u negattiva tal-persuna = |rritabilita/attitudnijiet konfrontazzjonali

nfisha, tal-kapacitajiet u tal-valur personali taghha
= Hsibijiet ta’ awtokorriment jew sahansitra
suwicidju

L-ilmenti b’'mod  specjali  konjittivi u
emozzjonali fuq il-post tax-xoghol spiss ma
jigux  irrappurtati  bizzejjed  minhabba
pregudizzju socjali u stigma, u b’mod
partikolari fhaddiema zghazagh u persuni
b’llivell baxx ta’ sigurta tax-xoghol. Tahrig
specifiku, perezempju dwar il-litterizmu u s-
sensibilizzazzjoni dwar is-sahha mentali,3° -
jista’ jippermetti lill-impjegaturi u lill-kollegi M fd!
jtejbu I-gharfien u I-hiliet biex jindirizzaw dawn = = o
i-kwistjonijiet fuq il-post tax-xoghol u jappoggda l-implimentazzjoni ta’ mizuri biex jigi zgurat li I-haddiema
jkunu jistghu jirritornaw ghax-xoghol minkejja li jkunu qed jesperjenzaw problemi ta’ sahha mentali. L-
EU-OSHA ppubblikat gwida specifikament dwar dan is-suggett.3132

|

==,

It-Tabella 5 tipprezenta harsa generali lejn I-adattamenti fuq il-post tax-xoghol u interventi ohra li jistghu
jigu implimentati biex jigu indirizzati I-problemi koniittivi u ta’ sahha mentali marbuta mal-COVID fit-tul.

2 L-interruzzjoni fl-irgad fid-disturbi tal-ansjeta tista’ timmanifesta bhala diffikulta biex il-persuna torqod, tqum kmieni jew b'mod
sekwenzjali matul il-lejl, torqod ingas jew b’'mod mhux ristorattiv.

30| -Organizzazzjoni Dinjija tas-Sahha (2022). WHO guidelines on mental health at work (Linji Gwida dwar is-sahha mentali fug
ix-xoghol) Disponibbli fuqg: https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/363177/9789240053052-eng.pdf?sequence=1

31 EU-OSHA - L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, Guidance for workplaces on how to support
individuals experiencing mental health problems (Gwida ghall-postijiet tax-xoghol dwar kif ghandhom jigu appoggati individwi i
jesperjenzaw problemi ta’ sahha mentali), 2024. Disponibbli fug: https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-
how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

32 EU-OSHA - L-Agenzija Ewropea ghas-Sigurta u s-Sahha fuq il-Post tax-Xoghol, How workplaces can support workers
experiencing mental health problems, (Kif il-postijiet tax-xoghol jistghu jappoggaw lill-haddiema li jesperjenzaw problemi ta’
sahha mentali), 2024. Disponibbli fug: https://osha.europa.eu/en/publications/how-workplaces-can-support-workers-
experiencing-mental-health-problems
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Tabella 5. Aggustamenti u interventi fuq il-post tax-xoghol biex jigu indirizzati s-sintomi tal-COVID fit-tul

Sintomu Aggustamenti fuq il-post tax-xoghol Interventi ohra

Problemi Sighat tax-xoghol aggustabbli, ammont tax- Informazzjoni u sensibilizzazzjoni

konijittivi xoghol aggustabbli u ritorn gradwali ghax- fost I-impjegaturi, is-superjuri
xoghol gerarkici u I-haddiema b’sintomi

Tqassim tal-attivitajiet fi stadji aktar facli u/jew E FEELE VD g

izghar. Huwa importanti li jsiru attivitajiet i
jistghu jigu kkompletati b’su¢cess gabel
hidma fuq attivitajiet aktar impenjattivi.

Revizjoni ta’ informazzjoni bil-pass proprju

Tahrig mill-gdid tal-kontroll ta’ movimenti li
jirrikjedu aktar hila, tal-koordinazzjoni u tal-
bilan¢

Uzu ta’ ghajnuniet organizzazzjonali, ez.
kalendarji digitali

Notifikazzjonijiet awtomati¢i permezz ta’
holqgien ta’ listi, issettjar ta’ allarmi jew
kalendarji ghall-gestjoni tar-rutina

Problemita®  Adattamenti tal-iskeda tax-xoghol bhal sighat ~ Tahrig dwar is-sahha mentali ghall-
sahha tax-xoghol flessibbli manigers
mentali . L . . e
Karigi modifikati biex jitnaqqas l-istress Tahrig dwar il-litterizmu u s-
: . . . sensibilizzazzjoni dwar is-sahha
:Im ag{t_:hzzpnah biex jigu kkompletati I- mentali ghall-haddiema
ompiti

Struzzjoni dwar il-gestjoni tal-istress ghall-
haddiema

Kunsiderazzjoni minghajr diskriminazzjoni

Is-sensibilizzazzjoni u I-edukazzjoni ghandu jkollhom I-ghan li jaghmlu I-post tax-xoghol spazju pozittiv
ta’ ritorn, li jkun kemm sikur kif ukoll akkoljenti. Bosta gruppi ta’ haddiema jistghu jkollhom bzonn
attenzjoni partikolari:

= Kwalunkwe manifestazzjoni tal-COVID fit-tul tista’ twassal ghal dizabilita sinifikanti u tintroduci riskiji

tal-OSH. Il-haddiema affettwati minn sintomi serji jehtiegu appodg specjali. ll-professjonisti tas-
sahha okkupazzjonali jistghu jipproponu valutazzjonijiet tar-riskju individwali u jiddiskutu mad-
dipartimenti tar-rizorsi umani, mal-impjegaturi u mas-superjuri gerarki¢i dwar il-mod kif ifasslu mill-
gdid il-kompiti u r-rutini relatati max-xoghol biex jipprevjenu xenarji li jistghu jaggravaw is-sintomi
(ez. pozizzjoni ta’ bilwieqfa fit-tul, esponiment ghal shana kontinwa, xiftijiet alternanti, xoghol fiziku
ta’ strapazz, e¢c¢.). Mizuri addizzjonali li jehtieg li jigu kkunsidrati jinkludu:

o livta’ assenza ghal appuntamenti tas-sahha, riabilitazzjoni jew ezercizzju;

o kombinazzjoni ta’ kura klinika ma’ riabilitazzjoni vokazzjonali u ritorn gradwali ghax-xoghol

o simplifikazzjoni tal-impjieg, ridistribuzzjoni tal-ammont tax-xoghol u aggustamenti

ragonevoli ohra bhat-telexoghol; u
o modifika tal-iskedi tax-xoghol.
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= In-nisa fl-eta tax-xoghol huma affettwati
b’mod sproporzjonat mill-COVID fit-tul (Shah
et al, 2025, Global Burden of Disease
Collaborators, 2022). Ir-riabilitazzjoni
taghhom tista’ tkun fkunflitt mal-kura tat-tfal
jew tal-anzjani. It-tobba okkupazzjonali
jistghu jghinu fl-appogg ta’ pjan individwali
adattat ghar-ritorn ghax-xoghol, filwaqgt i
jirrangaw mill-gdid l-ammont tax-xoghol u I-
iskedi biex jakkomodaw ix-xoghol, ir-
riabilitazzjoni u dmirijiet ohra.

= |l-haddiema |i jesperjenzaw problemi ta’
sahha mentali minhabba COVID fit-tul jistghu jiffac¢jaw diskriminazzjoni, ihossuhom izolati jew
jippercepixxu I-post tax-xoghol bhala ambjent ostili. It-tobba okkupazzjonali jistghu jghinu fit-tahrig
tal-impjegaturi u atturi ohra fuq il-post tax-xoghol dwar is-sahha mentali fuq il-post tax-xoghol u
jikkontribwixxu biex tizdied is-sensibilizzazzjoni u jigi adattat ix-xoghol skont il-htigijiet tal-haddiema
affettwati.

ll-pjan ta’ ritorn ghax-xoghol u r-riabilitazzjoni

Hemm kunsens generali li, f'dak li jirrigwarda I-COVID fit-tul, ir-ritorn ghax-xoghol ghandu jsehh ffazijiet.
L-atturi fuq il-post tax-xoghol ghandhom jirrikonoxxu I-htiega ghar-riabilitazzjoni u jallokaw hin u mezzi
xierga ghar-ritorn gradwali ghax-xoghol u l-adattament kontinwu ghal dawk affettwati b’mod kroniku
minn sintomi tal-COVID fit-tul. L-atturi kollha fuq il-post tax-xoghol ghandhom jikkollaboraw u jizguraw
li jinghataw hin u spazju adegwati ghar-riabilitazzjoni, inkluz ezerCizzju specjalizzat jew appogg
psikologiku. Kull min huwa involut ghandu jkun parti minn tim li jfassal dawn l-interventi. Dan jinkludi
zoni fil-postijiet tax-xoghol imfassla minn professjonisti tal-OSH, bhal spazji ghal pawzi u
awtoriabilitazzjoni. Fi stabbilimenti akbar, il-mizuri ghall-haddiema affettwati mill-COVID fit-tul
ghandhom ikunu parti minn politika li tigi riveduta regolarment. L-EU-OSHA diga ppubblikat gwida dwar
il-mod kif il-haddiema, I-impjegaturi, is-superjuri gerarkici, ir-rapprezentanti tal-haddiema u |-
professjonisti tal-OSH jistghu jandmu flimkien u jikkomunikaw b’'mod miftuh u pozittiv, biex jizguraw
ambjent tax-xoghol sikur ghall-persuni li jirritornaw ghax-xoghol, u jhegguhom jibqghu fid-dinja tax-
xoghol. Aktar informazzjoni tista’ tinstab fdawn il-pubblikazzjonijiet.
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