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Ad greina langvarandi COVID og ahrif pess a vinnustadi

Langvarandi COVID er astand sem hefur haft ahrif 8 marga starfsmenn sem hafa verid syktir af COVID-
19 og hefur takmarkad likamlega, vitsmunalega og andlega heilsu peirra. Pessi leidbeiningarskjal er
eetlad vinnustadnum, sérstaklega vinnuveitendum. bar eru veittar upplysingar um langvarandi COVID,
hvernig bera megi kennsl a astandid, hvada endurhzefingaradferdir geta verid videigandi og hvernig
adilar a vinnustad geta unnid saman ad pvi ad stydja starfsmenn sem eru i endurhaefingu og sja um
naudsynlegar adlégunaradferdir a vinnustad. Skjalid er vidbot vid endurskodun Evropsku
vinnuverndarstofnunarinnar (EU-OSHA) & langvarandi COVID og ahrifum pess & vinnustadinn, tvo
leidbeiningaskjol fyrir stjornendur? og starfsmenn® sem veita radgjéof um hvernig & ad audvelda
afturhvarf til vinnu fyrir starfsmenn eftir COVID-19 eda med langvarandi COVID, OSHwiki* grein og
umreeduskjal® um endurheefingu vegna langvarandi COVID-faraldurs asamt leidbeiningarskjali fyrir
laekna um malid.é

Greining a langvarandi COVID er yfirleitt gerd af laekni, i flestum tilfellum heimilislaekni. bPegar
starfsmadur verdur fyrir ahrifum i vinnunni geta vinnuverndarstofnanir eda vinnuleeknar adstodad vid
frekari mat (t.d. hja heimilislaekni eda sérfraedingi i langtimapjonustu vegna COVID).

Eftir ad langt COVID hefur greinst er naudsynlegt ad taka nokkur skref.

= Greining a langvarandi COVID fylgir venjulega laeknistilkynning sem bendir til frekari leeknisadgerda
og getur leitt til ,veikindavottords“ sem réttleetir fjarveru fra vinnu og tilgreinir lengd hennar.

= Starfsmenn skulu ad jafnadi tilkkynna yfirménnum sinum um fjarvistir af heilsufarsastaeedum. Ef
fyrirteeki hefur vinnuverndarpjonustu eda vinnuverndarlaekni geta peir audveldad pessi samskipti.
Fyrir sjuklinga sem purfa endurhaefingu i sérhaeféri pjonustu getur petta pytt algjort fjarvistarferli fra
vinnu i dkvedinn tima.

= Medvitund er lykilatridi: ad vita ad langvarandi COVID getur varad i margar vikur eda lengur,
sérstaklega ef sjukdémurinn er ekki medhdndladur, og ad hann getur tekid sig upp aftur mun hjalpa
vinnuveitendum/stjérnendum ad skipuleggja fjarveru starfsmannsins.

= par sem COVID er langvinnur sjukdomur sem getur varad lengur en adrir sjukdémar og einkenni
bess geta komid aftur jafnvel eftir ad pau virtust vera undir stjorn, aettu starfsmenn og stjéornendur
ad koma sér saman um regluleg samskipti. Frekari radgjof um samskipti er ad finna i leidbeiningum
EU-OSHA fyrir stjornendur og starfsmenn.

= Langvarandi COVID geeti krafist endurhaefingar eftir pvi hvada einkenni starfsmenn upplifa.
Endanlegt markmi® eetti ad vera ad endurheimta fyrri starfsgetu og feernistig.

= Gera parf radstafanir til ad gera sanngjarnar radstafanir & einhverjum timapunkti og endurskoda
parf ahaettumat a vinnustad.

= par sem COVID kann ad vera sveiflukennt er mzelt med reglulegri endurskodun, til deemis & sex
manada fresti og pegar einkenni versna, og hugsanlega parf ad endurmeta adlégun.

= Almenna meginreglan er su ad ekki aetti ad ihuga ad snua aftur til vinnu, hvort sem pad er eftir
fyrstu greiningu eda endurtekin einkenni langvarandi COVID, nema vidkomandi starfsmadur sé feer
um ad takast a vid daglegt lif.

" EU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evrépu, Ahrif langvarandi Covid & starfsmenn og vinnustadi og hlutverk vinnuverndar, 2022.
Tilteek a: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, COVID-19 smit og langvarandi COVID — leidarvisir fyrir stiornendur, 2021. Tilteek &:
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-managers

3 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

4 OSH wiki grein adgengileg &: Greining & langvarandi COVID, mat & starfsgetu, endurhaefingu og adlégun & vinnustad

5 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, Langvarandi COVID: endurheefing starfsmanna, mat & starfsgetu og aftur til
starfsstudnings, 2025. Tilteek &: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-
ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Vinnuverndarstofnun Evropu, Langvarandi COVID: audkenning og mat & starfsgetu, adlégun og endurheefing a
vinnustédum: Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnulsekna, 2025. Tiltaek a: LEIDBEININGAR ESB — Langvarandi COVID:
Audkenning og starfshaefnimat, adlégun og endurhaefing & vinnustad. Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnulsekna

http://osha.europa.eu
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Hversu lengi varir COVID?

Lengd einkenna getur verid fra nokkrum dégum upp i manudi, eda i sumum tilfellum ar. Langvarandi
COVID-heilkenni gengur alveg yfir, leidir til eftirstandandi érorku eda framfara med késtum. Arangursrik
spa um hver muni upplifa hvad og hversu lengi er ekki mdéguleg eins og er. Starfsmenn geta fundié fyrir
langvarandi COVID-einkennum i hvada samsetningu sem er, par sem yfir 200 eru skrad i visindaritum,
sem geetu haft ahrif & hvada liffeeri sem er i mannslikamanum. Mynd Mynd 1 synir lista yfir algeng
einkenni.

Mynd 1. Listi sem er ekki tamandi yfir einkenni COVID-19

A reduced sense of smell, called anosmia.
Perceiving certain smells such as coffee as malodorous,
called parosmiaor cacosmia.

Animpaired sense of taste called hypogeusiaor ageusia,
depending on whether a complete or partial sense oftaste is lost

Cognitive problems, such as poor memory and concentration.
Increased anxiety or mood disorders may also manifest.

Cough, shortness of breath, cough and sore throat.

Palpitations, chestpain and impaired cardiac function.

MNausea, vomiting, diarrhea, constipation

Fatigue, impaired exercise capacity.

Musculoskeletal pain, post-exertional symptoms.

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

EeeLLEE

Minnkad lyktarskyn, kallad anosmaia.

Ao skynja akvedna lykt eins og kaffi sem illa lyktandi, kallad parosmia eda cacosmia.

Skert bragdskyn sem kallast hypogeusia eda ageusia, allt eftir pvi hvort bragdskynio er
alveg eda ad hluta til glatad.

Hugraen vandamal, svo sem lélegt minni og skert einbeiting. Aukin kvidi eda skapsveiflur
geta einnig komid fram.

Hosti, ma i, saerindi og halsboélga.

Hjartslattarénot, brjostverkur og skert hjartastarfsemi.

Ogledi, uppkost, nidurgangur, haegdatregda.

http://osha.europa.eu
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breyta, skert afingageta.

Verkir i stodkerfi, einkenni eftir areynslu.

Erfidleikar vid ad sofna, vakna é6timabeert.

Heimild: George D. Vavougios

Endurhzefing er safn adferda sem notadar eru med pad ad markmidi ad endurheimta likamlega og
andlega virkni og hver einstok endurhaefing er fyrir hvern sjukling. begar starfsmadur er med
langvarandi COVID og parfnast endurheefingar aettu allir adilar sem ad malinu koma (vinnuveitendur,
starfsmenn og fulltrdar peirra og sérfraedingar i vinnuvernd) ad kynna sér hugtdkin endurhaefing sem
ma raeda vid préun azetlunar um endurkomu til vinnu eda hvernig haegt er ad adlaga vinnustadinn ad
takmoérkunum starfsmannsins. Umfjollunarskjal, sem er vidbét vid pessar leidbeiningar, veitir frekari
upplysingar um endurhaefingu. Hlutverk atvinnusjukdémalaekninga er mikilveegt. Vinnulaeknar og
heilbrigdispjonusta geta lagt sitt af morkum vid ad greina fétlun sem takmarkar starfsmenn og
skipuleggja medferd og endurkomu til vinnu. Arangur er hadur gédum samskiptum milli starfsmanns,
vinnuveitanda, annarra heilbrigdisstarfsmanna og fagfélks sem koma ad malinu, og annarra
sérfraedinga i vinnuvernd. Hreyfing og andleg og likamleg verkefni aettu ad vera smam saman felld inn
i daglegt lif, med aherslu a styrk og likamsreekt, til ad tryggja 6rugga endurkomu starfsmanns til vinnu
og til ad halda starfsmanni sem hefur pjadst af langvarandi COVID a vinnustad.

Sumir sjuklingar med langvarandi COVID sem hafa verid lengi med geta haft vaeg eda vidradanleg
einkenni sem krefjast ekki endurhaefingar a sérheeféri stofnun. Fyrir pessa starfsmenn geetu sértaekar
sjalfsendurhaefingaraefingar verid videigandi, par sem adferdir og teekni eru hluti af daglegri ratinu
beirra. Med akvednum breytingum a vinnustad geta starfsmenn aeft sig a tilteknu svaedi sem
vinnuverndarsérfraedingur hefur Gtbuid par sem peir geta gert pad an pess ad vera trufladir eda dareittir.
betta getur verid hluti af samkomulagi um skilyréi fyrir sjalfsendurheefingaraefingar a stadnum milli
starfsmanns og vinnuveitanda med studningi fra vinnulaekni eda vinnuverndarpjénustu.

Alpjodaheilbrigdismalastofnunin hefur gefid ut sjalfsendurhaefingarleidbeiningar?’. Radleggingarnar na
yfir afingar til ad vinna gegn meedi, styrkja likamlegt astand, takast a vid raddvandamal sem og
vandamal med athygli, minni og hugsun, og til ad baeta almennan likamsstyrk, jafnvaegi, samhaefingu
og orkustig sem og skap og hugreena getu. Tilldgur ad sjalfsendurhaefingu eru einnig ad finna i lengri
umraeduskjali sem EU-OSHA hefur gefid Ut og i sérstokum leidbeiningum fyrir vinnulaekna. Hins vegar
eetti langvarandi COVID-sjuklingur ad geta sinnt heimilisstorfum adur en hann snyr aftur til vinnu.
Starfsmadur sem verdur fyrir ahrifum zetti ad raeda einkenni vid laekni sinn og geta leitad til vinnulaeknis
ef porf krefur.

Venjulega er langvarandi COVID greint af leekni ut fra einkennum og ségu um COVID-19, 6rorka er
metin og einstaklingsbundi® mat gert a pvi hvort sjiklingurinn sé vinnufeer. Vinnuverndarleeknir eda
heilbrigdispjonustan getur hjalpad til vid ad bera kennsl a hvar starfsmadur kann ad vera takmarkadur
i daglegum storfum og hvada adgerdir er heegt ad gera til ad audvelda honum ad snua aftur til vinnu.
Leidbeiningar fyrir atvinnulaekna?® veita itarlegri upplysingar um verkferla, verkfeeri og teeki til ad meta
starfsgetu og takmarkanir.

Skrefin geta falid i sér eftirfarandi:

7 Alpjodaheilbrigdismalastofnunin (2021). Studningur fyrir endurheefingu: Sjalfsstiornun eftir COVID-19-tengd veikindi, 2. utgafa.
Sveedisskrifstofa Alpjédaheilbrigdismalastofnunarinnar fyrir Evrépu. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WHO-
EURO-2021-855-40590-59892

8 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, Langvarandi COVID: audkenning og mat & starfsgetu, adlégun og endurhaefing &
vinnustédum: Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnuleekna, 2025. Tilteek a:_LEIDBEININGAR ESB — Langvarandi COVID:
Audkenning og starfshaefnimat, adlégun og endurhaefing & vinnustad. Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnulsekna
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= almennt mat & langvinnum einkennum COVID og alvarleika peirra,

= ad veita heildarmat a vinnugetu, likamlegri virkni, vitsmunalegri skerdingu og skapi, med pvi
ad nota stadlada kvarda,

= eftir pvi sem vid & geta adrar maelingar skipt mali, t.d. syfja hja atvinnuékuménnum,

= ad loknu pessu mati getur leeknir (starfsleeknir, heilsugaesluleeknir, sérfreedingur i langvarandi
COVID endurhaefingu) akvardad getu starfsmanns til ad vinna og veita radgjof um adlogun a
vinnustad og frekari parfir, svo sem tima sem parf til endurheefingar; og

= starfsmenn geetu purft endurmat, sérstaklega i tilvikum par sem langvarandi COVID getur komid
upp aftur eda ny einkenni koma fram.

Endurhaefing og adlogun a vinnustad i tengslum vid
langvarandi COVID

Eftirfarandi kaflar lysa algengustu likamlegu kvértunum sem tengjast langvarandi COVID og veita
innsyn i hvad geaeti verid porf a vinnustad. Nanari upplysingar um endurhaefingu er ad finna i greininni a
OSHwiki og umraeduskjalinu.

Sipreyta er oft greint frd einkennum langvarandi COVID og visar til érmdgnunar, orkuleysis og dpols
fyrir likamlegri areynslu. betta orkutap er ekki i réttu hlutfalli vid likamlega areynslu og hverfur ekki vid
hvild eda svefn. Heegt er ad veita freedslu hja endurheefingarsérfraedingi og einstaklingsmidadar
bjalfunaraaetlanir sem sjuklingar geta fylgt heima eda a vinnustad. Rymi til ad framkvaema slika afingu
veeri gagnlegt fyrir starfsmenn. Starfsfolki aetti ad vera bodid upp a stigvaxandi endurkomu til vinnu,
vinnualagsmat og breytingar a vinnustad til ad audvelda umskipti.

Versnun einkenna eftir areynslu eda lasleiki eftir

areynslu (e. post-exertional malaise - PEM) er

versnun langvarandi COVID-einkenna, venjulega 12

til 72 klukkustundum eftir ad andleg eda likamleg

ath6fn sem adur var bpolanleg hefur verid

framkvaemd. PEM leidir til versnunar einkenna sem

vara i daga eda vikur og getur valdid langvinnum

einkennum COVID-sjukdéms eda sveiflum. Pbetta &
bydir i raun ad pér versnar eftir pvi sem pu reynir

meira.

Starfsmenn aettu ad geta akvardad ,orkuhjup“ eda

orkumork fyrir likamlega areynslu og adlagad og

skipulagt vinnu og hvild til ad halda sig innan

pessara marka. Takmarkanir geta veri®d mismunandi ~ Mynd eftir freepik
fyrir hvern einstakling sem hefur ordid fyrir

langvarandi COVID-sykingu. Starfsmenn sem fa einkenni sem versna vié hreyfingu gaetu purft adstod
heilbrigdisstarfsmanna eda vinnulaekna til ad akvarda hvad hentar peim.

Endurhaefing getur falid i sér sund, Pilates, jéga, virknipjalfun og zefingar til ad auka lidleika og almenna
hreyfingu. Starfsmenn gaetu purft hisneedi til ad geta sétt slika pjalfun.

Aukin likamleg &lag, sérstaklega vinnutengd, mun lengja PEM hja starfsménnum. Aaetlun um
stigvaxandi endurkomu til vinnu, med sjalfstyrandi byrdi, mun vera gridarleg hjalp og stydja vid
langtimabata starfsmannsins.

Réttstédudpol visar til blodprystings og hjartslattarostddugleika pegar stadid er upprétt. Onnur einkenni
geta verid truflun & likamshita, mikil svitamyndun, sundl og brjéstverkur. Onnur einkenni, par @ medal
hitanaemi og meltingarfaeravandamal, geta oft fylgt réttstédudpoli.

Pad getur verid sérstaklega skadlegt ad standa uppréttur ur sitjandi eda liggjandi stédu, sérstaklega i
langan tima, par sem 6pol fyrir réttstodustédu getur valdid sundli eda jafnvel medvitundarleysi. Ad
standa haegt upp Ur sitjandi eda liggjandi stodu er medal audveldastu radstafana til ad takast a vid 6pol

http://osha.europa.eu
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fyrir réttstodu®. Ef blodprystingur er lagur eftir ad hafa stadid upp (pekkt sem réttstédulagprystingur)
geta vidbétarradstafanir verid arangursrikar:

= Vokvagjof: petta pydir ad & dégum pegar réttstédulagprystingur er verri aetti starfsmadurinn ad
drekka mikid vatn. Adgengi ad drykkjarvatni a vinnustad er pvi naudsynlegt.
= Sérsnidin likamsreekt og aukin likamleg hreyfing mun draga ur einkennum.

Starfsmenn sem vinna i haed og a 6j6fnu yfirbordi geta verid i aukinni haettu a ad detta. Taka aetti tillit
til adloégunar a verkefnum og vinnualagi til ad draga ur kyrrstodutima, hléum fra langvarandi kyrrst6du
og moguleika a fjarvinnu.

Ondunarerfidleikar eda maedi er hugleeg tilfinning um ofullnaegjandi 6ndun sem veldur vanlidan.
Starfsmenn sem hafa verid fyrir ahrifum af langvarandi COVID geta fundid fyrir maedi i mismunandi
adsteedum (t.d. i hvild, vid likamlega areynslu) og pad getur verid stédugt eda sveiflukennt.

Sjalfsendurhaefing vegna 6ndunarerfidleika beinist ad baedi likamlegum og andlegum pattum og getur
falid i sér ad breyta liggjandi og sitjandi stellingum og éndunaraefingum eda likamsraekt. Par sem maeoi
getur ekki verid samfelld eda aukist vegna streitu og kvida, aetti adlégun a vinnualagi og salfraedilegur
studningur ad vera i bodi fyrir starfsmenn. Til ad tryggja ad astand peirra versni ekki eetti ad meta
astandiod reglulega, til deemis hja heilbrigdispjonustunni eda vinnuleekni. Fordast skal vinnu sem krefst
notkunar dndunarvarna.

Lidverkir eru bolguverkir i lidum, 6had edli, upphafi og lengd. Geeta verdur pess ad toga ekki a
sarsaukafullan lid; ad ,pjarka i gegn“ pratt fyrir sarsaukann, sérstaklega ef hann er ad aukast, mun valda
skada.

Adferdir til ad stjorna verkjum og sjalfsstjérnun vid langvinnum verkjum, sem og likamsraekt og
vatnsaefingar, geta verid arangursrikar og starfsmenn aettu ad fa tima til ad gera peer. Verkir og lidbdlga
eru mikilvaegir takmarkandi peettir likamlegrar areynslu. Fordast aetti krefjandi likamlegt alag par til verkir
eru vidradanlegir og lasleiki eftir afingu er ttilokadur.

Eins og adur hefur komid fram hafa yfir 200 einkenni langvarandi COVID verié tilkynnt og geta pau
komid fram i samsetningu.

= Vandamal med lyktar- og bragdskyn: Haegt er ad reyna ad endurhaefa sjuklinginn med pvi ad
endurpjalfa hann i ad bera kennsl a lykt. Takmaorkunin getur haft ahrif a starfsmenn sem purfa lyktar-
og/eda bragdskyn i vinnu sinni (t.d. matreidslumenn). Adlégun ad vinnu peirra eetti ad huga ad, til
deemis med studningi fré samstarfsménnum i peim stérfum par sem peir reida sig & lykt og/eda
bragé.

= Raddskerding: Raddskerding hefur yfirleitt ahrif & pa sem voru med alvarlegri sjukdém og purftu
innlégn a gjoérgaesludeildir. Raddhvild, samskiptaadferdir an orda (t.d. ad skrifa nidur eitthvad sem
teeki of langan tima ad utskyra) og tidar hlé geta verid arangursrik. Ad auki ma ihuga hvada
samsetningu af d6ndunareefingum og raddpjalfun sem er. Starfsmenn med raddvandamal gaetu purft
ad hvila sig oftar, fordast ad tala samfellt eda fa radleggingar um ad nota adrar samskiptaleidir, svo
sem ad skrifa athugasemdir. bPeir gaetu purft sveigjanlegar adferdir vid samskipti og tidari hlé.

= Vandi vid ad kyngja: Starfsmenn geta einnig att i erfidleikum med ad kyngja, borda eda drekka og
maelt er med rélegu umhverfi par sem peir geta bordad a peim hrada sem peir vilja. bad gaeti verid
radlegt ad borda smeerri maltidir yfir daginn i stad heilla maltida og pad getur haft ahrif &
skipulagningu hléa, sem gaetu purft ad vera tidari. Meelt er med breytingum & mataraedi, svo sem
ad breyta samsetningu faedu eftir pvi hvort erfidara er ad kyngja med féstum efnum eda vokvafaedi.
Starfsmenn geetu purft rymi par sem peir geta utbuid og hitad upp mat og vékva.

® Sja fleiri adferdir hér: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553
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Svefntruflanir geta komid fram einar og sér eda vegna annars einkennis, til deemis dndunarerfidleika
sem versna a nottunni, kvida og punglyndi sem leidir til svefnleysis og uppvakninga, eda lidverkja sem
ekki lagast, par sem verkirnir halda starfsmanninum vakandi.

Svefntruflanir geta dregid ur orku starfsmanns, baedi andlega og likamlega. Dagsyfja vegna
svefntruflana er mikil vinnuverndarahaetta i akvednum starfsgreinum, svo sem atvinnubilstjorum og
byggingarverkaménnum.

Adlogun a vinnustad geeti verid naudsynleg, par a
medal adldgun & vinnualagi og vinnutima.
3 3 - Verkstjérar, sérfraedingar i vinnuvernd og

mannaudsdeildir settu einnig ad fara yfir vaktavinnu
med starfsmébnnum sem verda fyrir ahrifum og
fulltrdum peirra. Til daemis gaeti pad verid betra ad
skipta ur skiptisvoktum (morgun- og kvéldvéktum)
yfir i venjulegan, daglegan vinnutima (t.d. 09:00 til
17:00) og hjalpad starfsmanninum ad endurheimta
svefnrdtinuna sina. Starfsmenn eettu ad geta att
samskipti vid laekni um svefntengd vandamal (t.d.
atvinnulaekni). Vitsmunaleg vandamal

4

|

IMyng eftir press foto a \ee

Langvarandi COVID hefur ahrif & hugraena virkni 8 marga vegu, til deemis med pvi ad hafa ahrif a minni
og einbeitingu @ pann hatt ad starfsmenn geta ekki sinnt fléknum verkefnum eda krefjandi andlegum
verkefnum. Langtima COVID-sjuklingar hafa lyst pessum einkennum sem ,heilapoku®. Hugreen
vandamal geta pé einnig haft ahrif & verkafdlk og sett 6ryggi peirra og heilsu i heettu & vinnustad. Ad
auki getur litill svefn og preyta gert vitsmunaleg vandamal verri.

Tafla Tafla 1 synir deemi um einkenni og kvartanir sem tengjast hugraenni faerni sem geeti purft ad hafa
i huga pegar endurheefing er hafin og endurkoma til vinnu er skipul6gd.

Tafla 1: Dami um einkenni og vandamal sem geta tengst tilteknu hugrzenu svidi

Hugraent svid Einkenni og vandamal

» Erfidleikar vid ad einbeita sér ad tilteknu efni eda
hugsunarferli
Athugid = Erfidleikar med ad fylgja samraedum
= Erfidleikar vid ad adlagast og laera nyja faerni
= Ad missa audveldlega einbeitingu

= Erfidleikar vid ad taka patt i samraedum
Vinnsluhradi = Effitt ad laga sig ad nyjum upplysingum
= Erfidleikar vid ad adlagast og leera nyja faerni

= Aukin tidni mistaka vid framkveemd vinnu eda daglegra
verkefna sem tengjast daglegri ratinu

= Erfidleikar vid ad skipuleggja og framkvaema dagleg eda
starfstengd storf (fiarmdgnun, hasverk, vinnualag)

» Erfidleikar vid ad skipta & milli tveggja verkefna sem unnin
eru samtimis/fjdlverkavinnsla

Framkvamdahlutverk

= Erfidleikar med ad finna rétta ordid til ad lysa hlut

= Einhaeft mal, Iéleg malfraedi, setningafraedi og flaedi

= Erfidleikar ad skilja merkingu orda

= Erfidleikar ad endurtaka ord

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

Tungumal
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Hugraent svid Einkenni og vandamal

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

= Haegar og 6nakvaemar hreyfingar

= Skert geta til ad stjorna vélum, akstur

= Erfidleikar vid ad framkveema athafnir sem krefjast flokinna
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 rimskynjun, sérstaklega a nyjum st6dum

Sjénran-ramfradileg og
sjonraen smidafaerni

Andleg preyta = Minnkandi geta til ad framkvaema andleg verkefni

= Erfidleikar vid ad laera og rifja upp nyjar upplysingar

= Erfidleikar vid ad muna gamlar upplysingar, svo sem
minningar

= Erfidleikar vid ad halda timapantanir

Minni

Hugreen endurhaefing

Fyrsta skrefid i hugraenni endurhaefingu er ad bera kennsl & hvernig andleg geta einstaklings hefur ordid
fyrir ahrifum. Til eru verkfaeri sem geta hjalpad laeknum, par @ medal vinnulaeknum, ad greina hugraenar
kvartanir, punglyndi og kvida'. Byggt & pessu er haegt ad prda sérsnidnar adferdir af vitsmunalegum
endurhaefingarsérfraedingum, yfirleitt salfreedingum og taugasérfraeedingum. Hugraen og likamleg
endurheefing geeti purft ad vera sameinud, par sem hvort tveggja getur hjalpad starfsmanni ad snua
aftur til vinnu og starfsmenn aettu ad fa tima til ad maeta. Deemi um endurhaefingaradferdir sem haegt
veeri ad stydja & vinnustad eru medal annars: ad fa ad fara yfir upplysingar a eigin hrada; notkun
skipulagslegra hjalparteekja, til deemis stafreenna dagatala; ad brj6ta nidur verkefni i audveldari og/eda
smeerri skref; ad pjalfa umraedufélaga (t.d. samstarfsmann) i studningsrikum samskiptum vid félk med
tungumalaerfidleika; ad endurpjalfa stjorn a finni hreyfingum, samhaefingu og jafnveegi; og svo
framvegis. Stillanlegur vinnutimi, adlagad vinnualag og stigbundin endurkoma til vinnu geta audveldad
endurkomu til vinnu, sérstaklega pegar kemur ad krefjandi andlegum verkefnum sem geetu purft tima
til ad adlagast.

Gedheilbrigdisvandamal geta komid upp sem hluti af langvarandi COVID. Til ad greina og medhdndla
pau & 6ruggan hatt parf ad taka patt i gedheilbrigdisstarfsmanni eins fljétt og heegt er.

Taflan Tafla 2 gefur yfirlit yfir einkenni, einkum fyrir punglyndi og kvida.

bunglyndiseinkenni Kvidaeinkenni
=  Vidvarandi dapurleiki og sorg = Eirdarleysi, stjérnlausar, agengar eda
= Mikilvaeg minnkun & patttdku i athéfnum sem ~eesandi” hugsanir
adur voru anaegjulegar = Minni athygli/erfidleikar med einbeitingu
»  Svefntruflanir = Tilfinningar skelfingar

0 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, Langvarandi COVID: audkenning og mat & starfsgetu, adlégun og endurhaefing &
vinnustédum: Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnuleekna, 2025. Tilteek a:_ LEIDBEININGAR ESB — Langvarandi COVID:
Audkenning og starfsheefnimat, adlégun og endurheefing a vinnustad. Hagnytt stutt leidbeiningarit fyrir vinnulaekna
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bunglyndiseinkenni Kvidaeinkenni

»  Breytingar a hugreenu ferli = Svefntruflanir®

= Breytingar & matarlyst = Breytingar & matarlyst

= Andleg og likamleg preyta = Pirringur/arasargjarnt vidhorf

= Breytt, neikveed skynjun a sjalfum sér,
haefileikum og sjalfsvirdingu
»= Hugsanir um sjalfsskada eda jafnvel sjalfsvig

Starfsmenn sem hafa lengi pjadst af kvida og punglyndi vegna COVID geetu bpurft kliniska
endurheefingu. Ad sameina kliniska umdnnun, starfsendurheefingu og stigvaxandi endurkomu til vinnu
getur hjalpad starfsmonnum ad takast a vid byrdi salfreedilegrar vanlidunar. Jakveed
vinnustadamenning par sem vitund og samkennd er til stadar gagnvart gedheilbrigdismalum getur
hjalpad starfsménnum. Medal peirra adgerda sem haegt er ad taka eru breytingar a vinnutima, svo sem
sveigjanlegur vinnutimi, lengri timi til ad klara verkefni, mismunandi verkefni til ad draga ur streitu og
leyfi fra storfum vegna laeknisheimsoékna.

Aatlun um endurkomu til vinnu og endurhafing

Almenningur er sammala um ad endurkoma til vinnu fyrir pa sem hafa ordid fyrir ahrifum af langvarandi
COVID eetti ad vera i afdbngum. Byggt & mati & takmorkunum, verkefnum sem starfsmenn purfa ad vinna
og naudsynlegri orkustigi, aetti ad setja fram dsetlun med videigandi hvildartima. Meelt er med ad byrja
a léttari eefingum &dur en farid er yfir i krefjandi aefingar. Ad brjéta nidur verkefni i audveldari og/eda
smeerri skref getur hjalpad og pvi gaeti verid porf & endurskipulagningu vinnu. Orkusparnadur og hradi
eru mikilvaeg; ad framkvaema verkefni eda dagleg storf ur paegilegri stellingu (t.d. ad setjast nidur frekar
en ad standa) og hvila sig & milli verkefna eru deemi um radstafanir sem starfsmadurinn gaeti purft ad
gripa til.

Allir sem koma ad malinu aettu ad vera hluti af teymi sem hannar pessar ihlutunaradgerdir. Med opnum
og jakvaedum samskiptum er haegt ad sameina styrkleika hvers adila (vinnuveitanda, verkstjora,
starfsmanns, fulltria starfsmanna, vinnuverndarlaeknis eda heilbrigdispjénustu, vinnuverndarfagadila) i
skilvirkt teymi.

Allir adilar a vinnustad eettu ad vinna saman og tryggja ad naegilegur timi og rymi sé gefinn fyrir
endurhaefingu og ad rymi séu hénnud af vinnuverndarsérfraeedingum fyrir hlé og sjalfsendurhaefingu.

Pekking a pvi hversu lengi COVID getur haft ahrif & vinnufaerni og vinnustad er lykillinn ad pvi ad draga
ur ahrifum pess og stydja pa sem upplifa pad. Vitundarvakning og freedsla zetti ad mida ad pvi ad gera
vinnustadinn ad jakveedu umhverfi til ad snua aftur til, sem er baedi 6ruggt og velkomid. bPad eru nokkrir
hépar starfsmanna sem gaetu purft sérstaka athygli:

" Svefntruflanir i kvidaréskunum geta birst sem erfidleikar vid ad sofna, snemmbunar eda endurteknar vakningar a nottunni,
styttri heildarsvefntimi eda ekki endurnaerandi svefn.
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= Ol langvarandi COVID-einkenni geta leitt til
Mynd eftir freepik verulegrar érorku og skapad vinnuverndarahaettu.
Einféldun starfa, endurdreifing vinnualags,
breytingar a vinnutimaaasetlunum og adrar
sanngjarnar adlaganir, svo sem fjarvinna, geta
hjalpad peim sem eiga vid vandamal ad strida.
Vinnuverndarsérfreedingar geetu  framkvaemt
einstaklingsbundid ahaettumat medal starfsmanna
sem hafa oréid fyrir sérstaklega miklum ahrifum
eda pjast af langvinnum = sjukdémum.
Mannaudsstjorar og verkstjérar geta adstodad vid
ad endurskipuleggja vinnutengd verkefni og
venjur til ad koma i veg fyrir astand sem getur gert
einkenni verri (t.d. langvarandi kyrrstada,
Utsetning fyrir stédugum hita, skiptis vaktir
o.s.frv.). Heerra hlutfall kvenna & vinnualdri hefur
ordid fyrir ahrifum af langvarandi COVID.
Endurhaefing peirra getur einnig stangast a vid
abyrgd peirra umfram vinnu, svo sem umdnnun
barna eda aldradra. betta eetti ad hafa i huga
pbegar einstaklingsbundin daetlun um endurkomu
til vinnu er akvéréud, sem og pegar vinnualag og
timaaeetlanir eru endurradadar. Steerri samtok og
fyrirtaeki geetu ihugad ad bjoda
barnagaeslupjénustu til ad stydja konur vid
endurhaefingu.

= Starfsmenn sem upplifa vitsmuna- og gedraen vandamal vegna langvarandi COVID-19 geta oréid
fyrir mismunun, fundid fyrir einangrun eda skynjad vinnuumhverfid sem fjandsamlegt. Medvitund er
lykilatridi, beedi um hvernig hugraen og gedheilbrigdisvandamal geta birst og hvernig haegt er ad
nalgast folk sem upplifir pau. bad eru til arangursrikar adgerdir sem geta hjalpad til vid ad auka
vitund:

o bjalfun stjérnenda i gedheilbrigdismalum geeti hjalpad peim ad bera kennsl a tilfinningalega
vanlidan hja starfsménnum sinum. Ennfremur gerir pad peim kleift ad proa faerni eins og
opin samskipti og virka hlustun. Stjornendur med pessa faerni geta greint streituvalda sem
tengjast gedheilsu a vinnustad og lagt virkan sitt af mérkum til ad baeta ar peim.

o bjalfun starfsfélks i leesi og vitundarvakningu um gedheilbrigdi gaeti aukid pekkingu a
gedheilbrigdisvandamalum og hugreenum einkennum langvarandi COVID og greiningu
beirra, og dregid ur fordomum.

o Vinnuveitendur @aettu ad vinna med mannaudsstjérum, verkstjorum, yfirménnum
starfsmanna, vinnuverndarpjonustu og lzeknum ad pvi ad koma a opinni samskiptastefnu
um kvartanir vegna hugreennar og gedheilbrigdisvandamala og tryggja ad starfsmenn sem
verda fyrir hrifum og samstarfsmenn peirra séu upplystir.

o Starfsmenn sem pjast af langvarandi COVID aettu ad fa virkan hvatningu til ad lata ahyggjur
sinar i ljés. bPar ad auki eru kvenkyns starfsmenn og peir sem hafa fengid alvarlegt COVID-
19 sem leiddi til innlagnar a gjorgaeslu vidkveemari og gaetu purft sérstakan studning fra
vinnulaeknum og fyrirtaekinu til ad midla takmérkunum sinum.

EU-OSHA hefur adur gefid ut leidbeiningar fyrir stjornendur sem veita vinnuveitendum radgjof um
hvernig eigi ad skipuleggja afangaskipta endursendingu, med sérstakri aherslu a ad gera ekki breytingar
heldur ad innleida patttoku- og adlégunarheefa nalgun i nanu samstarfi vid hlutadeigandi starfsmenn og
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heilbrigdispjonustu eda laekni. EU-OSHA hefur einnig gefid ut leidbeiningar um hvernig starfsmenn og
stjérnendur geta unnid saman ad pvi ad halda starfsménnum upp i gedheilbrigdisvandamal i vinnunni. 12

Atvinnurekendur zettu einnig ad upplysa sig um akveedi stjérnvalda eda almannatrygginga, svo sem
fijarhagslegan studning vid endurkomu i hlutastarfi eda adlégun & vinnustad. Moérg innlend
almannatryggingakerfi i Evrépu hafa sett upp aaetlanir um ad adstoda pa sem pjast af langvarandi Covid
og halda peim sem verda fyrir pvi afram i starfi. Atvinnurekendur settu ad leita upplysinga um hvernig
peir geta best notad akveedi sem gefin eru Ut a landsvisu & landsvisu. Ennfremur er haegt ad skoda
yfirlit yfir réttindi almannatrygginga a hverju adildarriki ESB & MISSOC sidum'3. Nanari upplysingar um
hvernig stjornendur, vinnuveitendur og sérfraedingar i vinnuvernd geta tekist & vi6 COVID-19 og
langvarandi COVID a vinnustadnum er ad finna i ritum EU-OSHA.

2 EU-OSHA - Vinnuverndarstofnun Evropu, Leidbeiningar fyrir vinnustadi um hvernig eigi ad stydja vid einstaklinga sem eiga vid
gedreen vandamal ad strida, 2024. Tilteek a&: https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-workplaces-how-support-
individuals-experiencing-mental-health-problems

8 MISSOC, ,Gagnkveemt upplysingakerfi um félagslega vernd*, (e. Mutual Information System on Social Protection), var komi®
a fot 1990 til ad studla ad stédugum upplysingaskiptum um félagslega vernd medal adildarrikja ESB. Gagnagrunnurinn
inniheldur upplysingar um félagsverndarkerfi og skipulag bpeirra i adildarrikjum ESB, premur I6ndum Evrépska
efnahagssvaedisins (Islandi, Liechtenstein og Noregi) og Sviss. Tiltaek 4: https://www.missoc.org/missoc-database/
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