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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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Rozpoznanie przewlektego COVID-19 ijego skutkow
W miejscu pracy

Przewlekly COVID-19 to schorzenie, ktére dotyka wielu pracownikéw zakazonych COVID-19 i wptywa
na ich zdrowie fizyczne ipsychiczne oraz zdolnosci poznawcze. Niniejszy przewodnik jest
przeznaczony dla miejsc pracy, a konkretniej dla pracodawcéw. Zawarto w nim informacje na temat
przewlektego COVID-19, metod jego rozpoznania, potencjalnych metod rehabilitacji oraz sposobéw,
w jakie podmioty w miejscu pracy mogg wspotpracowac, aby wspiera¢ pracownikow przechodzgcych
rehabilitacje i zapewni¢ im niezbedne dostosowanie miejsca pracy. Przewodnik jest uzupetnieniem
dokumentéw Europejskiej Agencji Bezpieczenstwa iZdrowia w Pracy (EU-OSHA): przegladu
dotyczgcego przewlektego COVID-19 ijego wptywu na miejsce pracy'!, dwéch przewodnikéw — dla
przetozonych? i pracownikow?, zawierajgcych porady na temat wspétpracy utatwiajgcej powrot do pracy
pracownikom po przejsciu COVID-19 lub z przewlektlym COVID-19, artykutu zamieszczonego na
platformie OSHwiki4 i dokumentu konsultacyjnego® na temat rehabilitacji przy przewlektym COVID-19,
a takze dokumentu z wytycznymi dla lekarzy medycyny pracys.

Diagnoze przewlektego COVID-19 zazwyczaj stawia lekarz, w wigekszosci przypadkéw lekarz
podstawowej opieki zdrowotnej. W miejscu pracy, gdy choroba dotyka pracownika, lekarze medycyny
pracy lub stuzby medycyny pracy moga pomoc w dalszej ocenie (na przyktad poprzez skierowanie
pracownika do specjalisty ds. przewlektego COVID-19 lub lekarza podstawowej opieki zdrowotnej).

Po zdiagnozowaniu przewlektego COVID-19 nalezy przedsiewzig¢ kilka krokow.

= Rozpoznaniu przewleklego COVID-19 zazwyczaj towarzyszy zaswiadczenie lekarskie, ktére
wskazuje dalsze dziatania medyczne i moze skutkowa¢ wystawieniem ,zwolnienia chorobowego”,
uzasadniajgcego nieobecnos¢ w pracy i okreslajgcego czas jej trwania.

= Pracownicy zazwyczaj muszg powiadomi¢ swoich przetozonych o nieobecnosci z powodow
zdrowotnych. Jesli w przedsiebiorstwie dostepne sg stuzba medycyny pracy lub lekarz medycyny
pracy, mogg oni utatwi¢ te komunikacje. W przypadku pacjentéw wymagajacych rehabilitacji
w specjalistycznych placéwkach moze to oznaczac catkowitg niezdolnos¢ do pracy przez okreslony
czas.

= Swiadomo$é ma kluczowe znaczenie — wiedza otym, ze przewlekly COVID-19, zwitaszcza
nieleczony, moze trwaé kilka tygodni lub diuzej oraz ze moze nastgpi¢ nawrét choroby, moze
pomoéc pracodawcom/przetozonym w zaplanowaniu dziatan w zwigzku z nieobecnoscig
pracownika.

= Przewlekly COVID-19 jest chorobg przewlekta, ktéra moze trwaé dtuzej niz inne choroby, a jej
objawy moga powréci¢ nawet po okresie, w ktérym wydawaty sie pod kontrolg, dlatego pracownicy
i przetozeni powinni uzgodni¢ regularng komunikacje. Wiecej porad na temat komunikacji mozna
znalez¢ w wytycznych EU-OSHA dla przetozonych i pracownikéw.

" EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Wptyw przewlektego COVID-19 na pracownikow
i miejsca pracy oraz rola BHP, 2022. Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-
covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA - Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Zakazenie COVID-19 i przewlekty COVID-19 —
przewodnik dla przetozonych, 2021. Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-
infection-and-long-covid-gquide-managers

3 EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Zakazenie COVID-19 i przewlekty COVID-19 —
przewodnik dla pracownikéw, 2021. Dokument dostepny pod adresem: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-
infection-and-long-covid-guide-workers

4 Artykut na platformie OSHwiki dostepny pod adresem: Identification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation
and workplace adaptations [Rozpoznanie przewlekiego COVID-19, ocena zdolnosci do pracy, rehabilitacja i dostosowanie
miejsca pracy].

5 EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Przewlekty COVID-19: rehabilitacja pracownikéw, ocena
zdolno$ci do pracy i wsparcie w powrocie do pracy, 2025. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Przewlekty COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do
pracy, dostosowanie miejsca pracy i rehabilitacja: praktyczny, krotki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy, 2025.
Dokument dostepny pod adresem: PORADNIKI UE — Przewleklty COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do pracy,
dostosowanie miejsca pracy i rehabilitacja. Praktyczny, krétki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy.

http://osha.europa.eu
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= Przewlekly COVID-19 moze wymagaé rehabilitacji w zaleznosci od objawéw wystepujgcych
u pracownikéw. Ostatecznym celem powinno byé odzyskanie wczesniejszej zdolnosci do pracy
i pierwotnego poziomu umiejetnosci.

= W pewnym momencie konieczne moze by¢é wprowadzenie racjonalnych dostosowan oraz
poddanie przeglgdowi ocen ryzyka w miejscu pracy.

= Przewleklty COVID-19 moze mie¢ charakter zmienny w czasie, dlatego zaleca sie regularne
przeglady, na przyktad co sze$¢ miesiecy i gdy objawy nasilg sie — dostosowania mogg wymagaé
ponownej oceny.

= Co do zasady powrotu do pracy po pierwszym zdiagnozowaniu lub po nawrocie objawdw
przewlektego COVID-19 nie nalezy bra¢ pod uwage, chyba ze pracownik dotkniety chorobg jest
w stanie poradzi¢ sobie z codziennymi obowigzkami.

Jak dtugo trwa COVID-19?

Czas utrzymywania sie kazdego z objawdéw moze wynosi¢ od kilku dni do kilku miesiecy lub —
w niektérych przypadkach - lat. Przewlekly COVID-19 w peini ustepuje, powoduje rezydualng
niepetnosprawnos¢ lub postepuje z nawrotami. Skuteczne prognozowanie, kto bedzie doswiadczat
ktérego z powyzszych wariantow i przez jaki czas, nie jest obecnie mozliwe. Pracownicy mogag
doswiadczaé przewlektego COVID-19 w postaci dowolnej kombinacji objawdw, ktérych w literaturze
naukowej opisano ponad 200 iktére mogg potencjalnie wptywaé na kazdy narzagd w organizmie
cziowieka. Na rys. Rys. 1 przedstawiono wykaz najczesciej zgtaszanych objawéw.

Rys. 1. Niewyczerpujacy wykaz objawéw 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.

OS0CEES
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Ostabienie zmystu powonienia, nazywane anosmia.

Postrzeganie niektérych zapachéw, takich jak kawa, jako nieprzyjemnych, zwane parosmia
lub kakosmia.

Zaburzenie zmystu smaku zwane hipogeuzja lub ageuzja, w zaleznosci od tego, czy
dochodzi do catkowitej czy czesciowej utraty odczuwania smaku.

Problemy poznawcze, takie jak staba pamie¢ i koncentracja. Moze réwniez wystgpic
wzmozony niepokdj lub zaburzenia nastroju.

Kaszel, dusznos$¢, kaszel i bol gardta.

Kotatanie serca, bol w klatce piersiowej i zaburzenia czynnosci serca.

Nudnosci, wymioty, biegunka, zaparcie.

Zmeczenie, obnizona wydolnos¢ fizyczna.

Bodle miesniowo-szkieletowe, objawy po wysitku fizycznym.

Trudnosci z zasypianiem, wczesne przebudzenia.

Zrédio: George D. Vavougios

Rehabilitacja jest zbiorem metod stosowanych w celu przywrécenia sprawnosci fizycznej i psychicznej,
gdzie konkretny program rehabilitacji jest dostosowany do indywidualnych potrzeb kazdego pacjenta.
Na poziomie przedsiebiorstwa, gdy pracownik jest dotkniety przewlektym COVID-19 i musi przejs¢
rehabilitacje, wszystkie zainteresowane strony (pracodawcy, pracownicy i przedstawiciele
pracownikéw, specjalisci ds. BHP) powinny zapoznaé sie z koncepcjami rehabilitacji, ktére moga
pojawic sie podczas dyskusji na temat planu powrotu do pracy, lub ze sposobami dostosowania miejsca
pracy w zaleznosci od ograniczen, jakich moze doswiadczaé¢ pracownik. Dokument konsultacyjny
uzupetniajgcy ten przewodnik zawiera dodatkowe informacje na temat rehabilitacji. Rola medycyny
pracy jest istotna. Lekarze medycyny pracy i stuzby medycyny pracy mogg poméc w diagnozowaniu
niepetnosprawnosci, ktére ograniczajg pracownikéw, oraz w planowaniu leczenia i powrotu do pracy.
Sukces zalezy od sprawnej komunikacji miedzy pracownikiem, pracodawca, innymi zaangazowanymi
specjalistami i pracownikami ochrony zdrowia oraz innymi ekspertami ds. BHP. Aby zapewnic
pracownikom bezpieczny powr6t do pracy i zatrzymaé w pracy pracownika dotknietego przewlektym
COVID-19, istotne jest, aby ostroznie wprowadzi¢ ¢wiczenia fizyczne i umystowe do codziennej rutyny,
koncentrujac sie zaréwno na ¢éwiczeniach wzmacniajgcych, jak i poprawiajgcych kondycje fizyczna.

U niektorych pacjentéw z przewlektym COVID-19 moga wystepowac lekkie lub mozliwe do opanowania
objawy, ktére nie beda wymagaty rehabilitacji w specjalistycznym osrodku. W przypadku tych
pracownikéw odpowiednie mogg by¢ specjalne ¢wiczenia rehabilitacyjne wykonywane we wiasnym
zakresie z wykorzystaniem metod i technik wigczonych do codziennych czynnosci. Dzigki wtasciwemu
dostosowaniu miejsca pracy ¢wiczenia mozna wykonywac¢ w specjalnie wyznaczonym miejscu,
zaprojektowanym przez specjaliste ds. BHP, gdzie pracownicy mogg c¢wiczyé bez zakidcen
i przeszkod. Moze to stanowié czes¢ porozumienia zawartego miedzy pracownikiem a pracodawca,
przy wsparciu lekarza medycyny pracy lub stuzby medycyny pracy, dotyczgcego warunkéw
wykonywania ¢wiczenh rehabilitacyjnych we wlasnym zakresie w miejscu pracy.

http://osha.europa.eu
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Swiatowa Organizacja Zdrowia opublikowata wytyczne dotyczace autorehabilitacji’. Porady obejmujg
¢wiczenia majgce na celu przeciwdziatanie dusznosci, zwiekszenie sprawno$ci fizycznej, rozwigzanie
probleméw gtosowych oraz problemdw z koncentracjg, pamiecig i mysleniem, a takze poprawe ogolnej
sity ciata, rownowagi, koordynacji i poziomu energii, jak réwniez nastroju ifunkcji poznawczych.
Sugestie dotyczgce autorehabilitacji sg rowniez dostepne w dtuzszym dokumencie konsultacyjnym
opublikowanym przez EU-OSHA oraz w oddzielnym przewodniku dla lekarzy medycyny pracy. Przed
powrotem do pracy pacjent z przewlektym COVID-19 powinien byé¢ jednak w stanie samodzielnie
wykonywaé czynnoséci domowe. Pracownik dotkniety chorobg powinien omoéwi¢ objawy ze swoim
lekarzem i w razie potrzeby mie¢ mozliwos¢ skonsultowania sie z lekarzem medycyny pracy.

Zazwyczaj przewlekly COVID-19 jest diagnozowany przez lekarza na podstawie objawow i historii
COVID-19. Ocenia sie niepetnosprawnos¢ i przeprowadza zindywidualizowang ocene zdolnosci
pacjenta do pracy. Lekarz medycyny pracy lub stuzby medycyny pracy mogg pomoc w okresleniu,
w jakich codziennych zadaniach roboczych pracownik moze mie¢ ograniczenia oraz jakie
dostosowania mozna wprowadzi¢, aby utatwi¢ mu powr6t do pracy. Przewodnik dla lekarzy medycyny
pracy8 zawiera bardziej szczegotowe informacje na temat procedur, narzedzi i instrumentéw stuzgcych
do oceny zdolnosci i ograniczen do pracy.

Ocena moze obejmowacé nastepujgce elementy:

= ogodlne oszacowanie objawow przewlektego COVID-19 i ich dotkliwosci;

= przedstawienie ogodlnej oceny zdolnosci do pracy, aktywnosci fizycznej, zaburzenia funkcji
poznawczych i nastroju z wykorzystaniem znormalizowanych skali;

= w stosownych przypadkach istotne mogg by¢ inne pomiary, na przyktad sennos¢ u kierowcow
zawodowych;

= w nastepstwie tych ocen lekarz (lekarz medycyny pracy, lekarz podstawowej opieki zdrowotne;j,
specjalista w zakresie rehabilitacji przewlektego COVID-19) moze okresli¢ zdolno$¢ pracownika
do pracy i udzieli¢ porad dotyczacych dostosowania miejsca pracy i dalszych potrzeb, takich
jak czas potrzebny na rehabilitacje; oraz

= pracownicy mogg wymagac ponownej oceny, zwtaszcza w przypadkach, gdy przewlekly COVID-19
nawraca lub wystepujg nowe objawy.

Rehabilitacja i dostosowanie miejsca pracy zwigzane
z przewlekiym COVID-19

W ponizszych sekcjach opisano najczesciej zgtaszane dolegliwosci fizyczne zwigzane z przewlektym
COVID-19 i przedstawiono informacje dotyczace dziatan, ktére moga by¢ konieczne w miejscu pracy.
Wiecej informacji na temat rehabilitacjii mozna znalezé w artykule na platformie OSHwiki
i w dokumencie konsultacyjnym.

Zmeczenie jest czesto zgtaszanym objawem przewleklego COVID-19 i oznacza wyczerpanie, brak
energii i nietolerancje aktywnosci fizycznej. Ta utrata energii nie jest proporcjonalna do aktywnosci
fizycznej inie ustepuje po odpoczynku lub $nie. Pacjenci mogg korzystaé z pomocy specjalisty
w zakresie rehabilitacji i indywidualnych programow treningowych, ktére mozna realizowa¢ w domu lub
w pracy. Miejsce dla pracownikow do wykonywania takich ¢éwiczen byloby pomocne. Aby utatwic
pracownikom powrét do pracy, nalezy zapewni¢ im stopniowe wdrazanie, przeglad zakresu
obowigzkdéw oraz zmiany w miejscu pracy.

7 Swiatowa Organizacja Zdrowia (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness” [Wsparcie
rehabilitacji: samorehabilitacja po COVID-19], wydanie drugie. Biuro Regionalne Swiatowej Organizacji Zdrowia dla Europy.
https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-855-40590-59892

8 EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Przewlekly COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do
pracy, dostosowanie miejsca pracy i rehabilitacja: Praktyczny, krotki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy, 2025. Dokument
dostepny pod adresem:_ PORADNIKI UE — Przewlekly COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do pracy, dostosowanie
miejsca pracy i rehabilitacja. Praktyczny, krétki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy.

http://osha.europa.eu
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Nasilenie objawéw po wysitku lub zespét objawdw po
wysitku (zespdt PEM) to zaostrzenie sie objawow
przewlektego COVID-19, zwykle wystepujgce
wciggu 12-72 godzin po wykonaniu czynnos$ci
umystowych lub fizycznych, ktdére wczesniej byly
tolerowane. Zespdét PEM prowadzi do nasilenia
objawow, ktére utrzymuje sie przez dni lub tygodnie
i moze by¢ przyczyng nawrotu lub zmian objawow &
przewlektego COVID-19. W praktyce oznacza to, ze
im wiecej pacjent prébuje zrobi¢, tym bardziej objawy
sie nasilaja.

Pracownicy powinni byé w stanie okreslic swojg
,pule energii” lub limity energii dla aktywno$ci
fizycznej oraz dostosowac i zaplanowac aktywnosc¢
zawodowg i wypoczynek, aby nie przekroczy¢ tych
limitéw. Ograniczenia mogg by¢ rézne w przypadku poszczegdlnych oséb dotknietych przewlektym
COVID-19. Pracownicy, u ktérych objawy nasilajg sie podczas wysitku fizycznego, mogg potrzebowaé
pomocy specjalistdw opieki zdrowotnej lub lekarzy medycyny pracy, aby ustali¢, jakie rozwigzania sg
dla nich odpowiednie.

Zdjecie: freepik

Rehabilitacja moze obejmowaé ptywanie, pilates, joge, trening funkcjonalny oraz ¢éwiczenia
zwiekszajgce elastycznos¢ i mobilnosé. Pracownicy mogag potrzebowaé udogodnien, aby madc
uczestniczy¢ w takich treningach.

Zwiekszone obcigzenie fizyczne, zwtaszcza zwigzane z praca, wydtuza czas trwania zespotu PEM
u pracownikéw. Stopniowy plan powrotu do pracy, z mozliwoscig samodzielnego dostosowania
obcigzenia, bedzie ogromng pomocg i wsparciem w diugotrwatym powrocie pracownika do zdrowia.

Hipotonia ortostatyczna oznacza niestabilno$¢ cisnienia krwi i czestosci akcji serca podczas stania
w pozycji wyprostowanej. Innymi objawami mogg by¢ zaburzenia regulacji temperatury ciata,
nadmierna potliwosé, zawroty gtowy i bol w klatce piersiowej. Hipotonii ortostatycznej mogg réwniez
towarzyszyc¢ inne objawy, takie jak zaburzenia Zotgdkowo-jelitowe i nietolerancja ciepta.

Przyjmowanie pozycji wyprostowanej z pozycji siedzgcej lub stojgcej, zwtaszcza utrzymywanych przez
diuzszy czas, moze by¢ szczegdlnie szkodliwe, poniewaz hipotonia ortostatyczna moze prowadzi¢ do
zawrotéw gtowy lub nawet utraty przytomnosci. Powolne wstawanie z pozycji siedzgcej lub lezgcej jest
jednym z najtatwiejszych sposobdéw radzenia sobie z hipotonig ortostatyczng®. W przypadku niskiego
cisnienia krwi po wstaniu (znanego jako niedocisnienie ortostatyczne) skuteczne mogg by¢ dodatkowe
Srodki:
= Nawodnienie: oznacza to, ze w dniach, gdy niedocisnienie ortostatyczne jest bardziej nasilone,
pracownik powinien pi¢ duzo wody. Dostep do wody pitnej w miejscu pracy jest zatem niezbedny.
= Dostosowane ¢wiczenia fizyczne i poprawa kondycji fizycznej ztagodzg objawy.

Pracownicy pracujgcy na wysokosciach ina nierownych powierzchniach moga by¢ narazeni na
zwiekszone ryzyko upadku. Nalezy rozwazy¢ zmiane obcigzenia pracg i modyfikacje zadan, aby
zminimalizowac¢ czas spedzany w pozycji stojgcej, wprowadzi¢ przerwy miedzy dtugimi okresami pracy
w pozycji stojgcej oraz mozliwos¢ telepracy.

Zaburzenia oddychania lub dusznos¢ to subiektywne odczucie nieprawidlowego oddychania,
powodujgce dyskomfort. Pracownicy zmagajgcy sie z przewlektlym COVID-19 mogg doswiadczaé
dusznosci w réznych sytuacjach (np. podczas odpoczynku po wysitku fizycznym) i moze ona miec
charakter staty lub zmienny.

9 Zob. wiecej technik tutaj: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553
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Autorehabilitacja zaburzen oddychania koncentruje sie zarédwno na aspektach fizycznych, jak
i psychicznych i moze obejmowaé zmiane pozycji lezgcej i siedzgcej oraz ¢wiczenia oddechowe lub
fizyczne. Duszno$¢ moze nie wystepowac w sposob ciggty lub moze nasilaé sie pod wptywem stresu
i niepokoju, dlatego pracownicy powinni mie¢ mozliwosé dostosowania obcigzenia pracg oraz
uzyskania wsparcia psychologicznego. Powinni tez by¢ regularnie poddawani ponownej ocenie, na
przyktad przez lekarza medycyny pracy lub stuzby medycyny pracy, aby upewni¢ sie, Zze ich stan nie
pogarsza sie. Nalezy unika¢ prac wymagajacych stosowania srodkéw ochrony drég oddechowych.

Artralgia oznacza zapalny bdl stawow o dowolnym charakterze, wystgpieniu i czasie trwania. Nalezy
uwazagé, aby nie obcigza¢ bolgcego stawu; forsowanie stawu, zwtaszcza jesli bdl sie nasila, spowoduje
uszkodzenie.

Skuteczne mogg by¢ strategie samodzielnego radzenia sobie z bdlem przewlekltym, a takze ¢wiczenia
fizyczne i éwiczenia w wodzie. Pracownicy powinni mie¢ czas na ich wykonywanie. Bdl i stan zapalny
stawdw sg istotnymi czynnikami ograniczajgcymi aktywno$¢ fizyczng. Nalezy unika¢ wymagajgce;j
pracy fizycznej do czasu, gdy bél bedzie mozliwy do opanowania, a zespét objawdw po wysitku zostanie
wykluczony.

Jak wspomniano powyzej, zgtoszono ponad 200 objawow przewlektego COVID-19, ktére mogag
wystepowac w réznych kombinacjach.

= Problemy z odczuwaniem zapachu i smaku: Rehabilitacje mozna podjaé poprzez ponowne
nauczenie pacjenta rozpoznawania zapachéw. Ograniczenie to moze mie¢ wplyw na pracownikow,
ktérzy potrzebujg zmystu powonienia lub smaku w swoim zawodzie (np. kucharze). Nalezy
rozwazy¢ dostosowanie ich pracy, na przyktad wsparcie ze strony wspotpracownikow
w czynnos$ciach, w ktorych polegajg oni na zmysle powonienia lub smaku.

= Zaburzenia gtosu: Zaburzenia gtosu zazwyczaj dotykajg osoby, u ktdérych choroba miata ciezszy
przebieg i ktére wymagaty hospitalizacji na oddziale intensywnej terapii. Skuteczne mogg by¢:
odpoczynek gtosowy, metody komunikacji niewerbalnej (np. zapisywanie rzeczy, ktérych
wyjasnienie zajetoby zbyt duzo czasu) oraz czeste przerwy. Ponadto mozna rozwazyé dowolng
kombinacje ¢wiczen oddechowych itreningu gtosowego. Pracownicy z problemami gtosowymi
mogg by¢ zmuszeni do czestszego wypoczynku lub unikania ciggtego méwienia lub mogg byé
zachecani do korzystania z alternatywnych metod komunikacji, takich jak sporzgdzanie notatek.
Mogag oni potrzebowac¢ elastycznego podejscia do komunikacji i czestszych przerw.

= Zaburzenia przelykania: Pracownicy moga réwniez odczuwaé problemy z przetykaniem,
jedzeniem lub piciem; zaleca sig im spokojne otoczenie, w ktérym beda mogli spozywacé positki we
wiasnym tempie. Zamiast petnych positkéw wskazane moze by¢ spozywanie mniejszych positkéw
w ciggu dnia, co moze mie¢ wplyw na organizacje przerw — moze by¢ konieczne zwigkszenie ich
czestotliwosci. Zaleca sie zmiane sposobu odzywiania, np. zmiane skladu pokarmu w zaleznosci
od tego, czy trudnosci w potykaniu dotyczg pokarméw statych czy ptynnych. Pracownicy mogg
potrzebowaé miejsca, w ktérym bedg mogli przygotowac i podgrza¢ positki oraz napoje.

Zaburzenia snu mogg wystepowac samodzielnie lub jako objaw towarzyszgcy innym dolegliwosciom,
np. trudnosciom w oddychaniu nasilajgcym sie w nocy, lekom i depresji powodujgcym bezsennosé
i czeste wybudzanie sie lub nawracajgcym bdlom stawoéw, ktére nie ustepujg iuniemozliwiajg
pracownikowi zasypianie.

Zaburzenia snu mogg pozbawi¢ pracownika energii, zarébwno psychicznej, jak i fizycznej. Sennos¢
w ciggu dnia spowodowana zaburzeniami snu stanowi powazne zagrozenie dla bezpieczenstwa
i higieny pracy w niektérych zawodach, takich jak kierowcy zawodowi i pracownicy budowlani.

Konieczne moze by¢ dostosowanie miejsca pracy, w tym dostosowanie obcigzenia pracg i godzin
pracy. Praca w systemie zmianowym powinna roéwniez by¢ poddawana przegladowi przez
bezposrednich przetozonych, specjalistéw ds. BHP i dziaty kadr wraz z pracownikami, ktérych dotyczy
ta kwestia, oraz ich przedstawicielami; na przykfad przejs$cie od naprzemiennych (porannych i nocnych)
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zmian do stabilnych, codziennych godzin pracy
(np. od 09:00 do 17:00) moze by¢ preferowanym
rozwigzaniem i pomoc pracownikom
w przywrdceniu rytmu snu. Pracownicy powinni
mie¢  mozliwos¢ konsultowania  probleméw
zwigzanych ze snem zlekarzem (np. lekarzem
medycyny pracy). Problemy poznawcze

Przewlekly COVID-19 wplywa na funkcje
poznawcze na wiele sposobdéw, na przykiad
oddziatuje na pamieé ikoncentracje w sposdb,
ktory moze uniemozliwic¢ pracownikom
wykonywanie zadanh ztozonych lub wymagajgcych
wysitku umystowego. Pacjenci z przewlektym COVID-19 opisujg te objawy jako ,mgte mdzgowg”.
Problemy poznawcze moga jednak dotyczyé réwniez pracownikéw fizycznych izagrazac ich
bezpieczenstwu oraz zdrowiu w miejscu pracy. Ponadto zta jako$¢ snu i zmeczenie mogg pogtebiaé
problemy poznawcze.

-
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W tabeli Tabela 1 podano przyktady objawdw i dolegliwosci zwigzanych z funkcjami poznawczymi,
ktoére nalezy wzig¢ pod uwage podczas ustalania planu rehabilitacji i organizowania powrotu do pracy.

Tabela 1. Przyktady objawoéw i dolegliwosci, ktére moga by¢ zwigzane z okreslong dziedzing poznawcza

Dziedzina poznawcza Objawy i dolegliwosci

=  Trudnosci w koncentracji na konkretnym temacie lub toku myslenia
=  Trudnosci w sledzeniu toku rozmowy
Uwaga = Trudnosci w dostosowaniu sie¢ do nowych umiejetnosci iich
uczeniu
= tatwe rozpraszanie uwagi

Predkosé =  Trudnosci w uczestnictwie w rozmowie
przetwarzania » Trudnosci w dostosowaniu sie do nowych informacji
informacji =  Trudnosci w dostosowaniu sie do howych umiejetnosci i ich uczeniu

= Zwiekszona czestotliwo$s¢  popetniania  btedow  podczas
wykonywania zadan zwigzanych zpracg lub codziennymi
czynnos$ciami

= Trudnosci w planowaniu iorganizowaniu codziennych lub
zwigzanych zpracg czynnosci (finanse, domowe obowigzki,
obcigzenie pracg)

= Trudnosci w przelgczaniu sie miedzy dwoma zadaniami
wykonywanymi w tym samym czasie (wielozadaniowos¢)

Funkcja wykonawcza

= Trudnosci ze znalezieniem wilasciwego stowa do opisania
przedmiotu

= Jezyk mniej ozdobny, niski poziom gramatyki, skfadni i ptynnosci
wypowiedzi

= Trudnosci w zrozumieniu znaczenia stow

=  Trudnosci z powtarzaniem stéw

= Trudnosci w uczestnictwie w rozmowie ze wzgledu na wszystkie
powyzsze objawy

= Trudnosci zjezykiem pisemnym, wyrazeniem witasnych mysli
i doktadnym opisem sytuacji

Jezyk

= Powolne i nieprecyzyjne ruchy
Kontrola motoryczna = Obnizona zdolno$¢ do obstugi maszyn, prowadzenia pojazdow
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Dziedzina poznawcza Objawy i dolegliwosci

= Trudnosci z wykonywaniem czynno$ci wymagajacych ziozonych
ruchéw, np. tancem

Funkcje wzrokowo- = Trudnosci z prowadzeniem pojazdu
przestrzenne i = Zaburzenia postrzegania gtebi

= Trudnosci z rozpoznawaniem twarzy i ich cech charakterystycznych
wzrokowo- = Trudnosci z rozpoznawaniem przedmiotow
konstrukcyjne =  Zaburzenia orientacji, zwtaszcza w nowo odwiedzanych miejscach
Zmecz.enle = Zmniejszona zdolno$¢ do wykonywania zadan umystowych
psychiczne

= Trudnosci w uczeniu sie i przypominaniu sobie nowych informacji

. = Trudnosci w przypominaniu sobie starych informaciji, takich jak

Pamigé

wspomnienia
=  Trudnosci z dotrzymywaniem terminéw spotkan

Rehabilitacja poznawcza

Pierwszym krokiem w kierunku rehabilitacji poznawczej jest rozpoznanie, w jaki sposéb zdolnosci
umystowe danej osoby ulegly pogorszeniu. Istniejg narzedzia, ktére pomagajg lekarzom, w tym
lekarzom medycyny pracy, rozpoznawaé zaburzenia funkcji poznawczych, depresje ileki'®. Na tej
podstawie specjalisci rehabilitacji poznawczej, zazwyczaj psychologowie ineurolodzy, moga
opracowa¢ indywidualne podejscie do pacjenta. Konieczne moze okazaé sie potgczenie rehabilitacji
poznawczej i fizycznej, poniewaz obie te formy pomocy mogg wesprze¢ pracownika w powrocie do
pracy, a pracownikom nalezy zapewni¢ czas na uczestnictwo w rehabilitacji. Przyktady technik
rehabilitacji, ktére mozna wspiera¢ w miejscu pracy, obejmujg: mozliwosé przegladania informacji we
wiasnym tempie; korzystanie z pomocy organizacyjnych, np. cyfrowych kalendarzy; podziat dziatan na
tatwiejsze lub mniejsze etapy; wyszkolenie partnera do rozmowy (np. wspétpracownika) w zakresie
komunikacji wspomagajgcej z osobami z zaburzeniami jezykowymi; ponowne wycwiczenie motoryKi
matej, koordynacji i rownowagi; i tak dalej. Elastyczne godziny pracy, dostosowane obcigzenie praca
oraz stopniowy powrét do pracy mogg utatwi¢ powr6t do pracy, zwlaszcza w przypadku wymagajacych
zadan umystowych, ktére mogg wymagac czasu na ponowne dostosowanie sie.

Podczas przewleklego COVID-19 mogg wystgpi¢ problemy ze zdrowiem psychicznym. Aby w sposdéb
bezpieczny je rozpoznac ileczyé, nalezy juz na poczatku zaangazowaé specjaliste ds. zdrowia
psychicznego.

W tabeli Tabela 2 przedstawiono przeglad objawdw, w szczegdlnosci w odniesieniu do depresiji i leku.

Objawy depresyjne Objawy lekowe

= Utrzymuijacy sie niski nastroj i smutek = Niepokoj psychoruchowy, niekontrolowane,
=  Znacznie zmniejszony udziat w zajeciach, natrotnEdEElNElR e '

ktore wczesniej sprawiaty przyjemnosé = Obnizona uwaga/problemy z koncentracjg
= Zaburzenia snu = Uczucie strachu

= Zmiany w funkcjach poznawczych

1 EU-OSHA — Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Przewlekly COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do
pracy, dostosowanie miejsca pracy i rehabilitacja: Praktyczny, krotki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy, 2025. Dokument
dostepny pod adresem:_PORADNIKI UE — Przewlekly COVID-19: rozpoznanie, ocena zdolnosci do pracy, dostosowanie
miejsca pracy i rehabilitacja. Praktyczny, krétki przewodnik dla lekarzy medycyny pracy.
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Objawy depresyjne Objawy lekowe

*  Zmiany apetytu = Zakiécenia snu'!
= Zmeczenie psychiczne i fizyczne = Zmiany apetytu
= Zmieniona, negatywna percepcja siebie,
swoich zdolnosci i wiasnej warto$ci = Drazliwos¢/konfrontacyjne postawy

= Mysli o samookaleczeniu, a nawet
samobdjstwie

Rehabilitacja kliniczna moze byé konieczna w przypadku pracownikéw z przewlektym COVID-19
cierpigcych na lek idepresje. Potgczenie opieki klinicznej z rehabilitacjg zawodowg i stopniowym
powrotem do pracy moze pomoéc pracownikom w radzeniu sobie ze stresem psychologicznym.
Pozytywna kultura miejsca pracy, charakteryzujgca sie Swiadomoscig i empatig w kwestiach zdrowia
psychicznego, moze pomoc pracownikom. Przykitadowe $rodki, ktére mozna wprowadzi¢, to
dostosowanie harmonogramu pracy, np. elastyczne godziny pracy, dodatkowy czas na wykonanie
zadan, zmiana zakresu obowigzkéw w celu zmniejszenia stresu oraz urlopy w przypadku wizyt
lekarskich.

Plan powrotu do pracy i rehabilitacja

Panuje powszechna zgoda co do tego, ze powr6t do pracy osob dotknietych przewlektym COVID-19
powinien odbywac sie etapami. Na podstawie oceny ograniczen, zadan, ktére pracownicy bedg musieli
wykonywaé, oraz wymaganego poziomu energii nalezy opracowaé plan z odpowiednimi przerwami na
odpoczynek. Zaleca sie rozpoczecie od Izejszych czynnosci, a dopiero potem przejscie do bardziej
wymagajgcych. Podziat dziatar na fatwiejsze lub krétsze etapy moze byé pomocny, dlatego konieczna
moze by¢ reorganizacja pracy. Oszczedzanie energii i tempo pracy sg istotne; wykonywanie zadan lub
codziennych czynnosci w wygodnej pozycji (np. siedzgc, a nie stojgc) oraz odpoczynek miedzy
zadaniami to przyktady srodkéw, ktére pracownik moze by¢é zmuszony podjaé.

Wszystkie zaangazowane osoby powinny by¢ czescig zespotu, ktéry opracowuje takie dziatania.
Stosujgc otwartg i pozytywng komunikacje mozna wykorzysta¢ mocne strony kazdego (pracodawcy,
bezposredniego przetozonego, pracownika, przedstawiciela pracownikéw, lekarza medycyny pracy lub
stuzb medycyny pracy, specjalisty ds. BHP), aby stworzy¢ skuteczny zespot.

Wszyscy pracownicy powinni wspétpracowac i zadbac o to, aby na rehabilitacje byto wystarczajgco
duzo czasu i przestrzeni, atakze aby byly miejsca zaprojektowane przez specjalistow BHP do
odpoczynku i autorehabilitacji.

Swiadomos$é tego, jak diugo COVID-19 moze wplywaé na zdolno$é do pracy i miejsce pracy, ma
kluczowe znaczenie dla ograniczenia jego skutkéw iudzielania wsparcia osobom, ktére go
doswiadczajg. Dzieki Swiadomosci i edukacji miejsce pracy powinno staé sie pozytywng przestrzenig
umozliwiajgcg bezpieczny powrét pracownika w przyjaznej atmosferze. Istnieje kilka grup pracownikéw,
ktére mogg wymagaé szczegdlnej uwagi:

1 Zaktocenia snu zwigzane z zaburzeniami lekowymi mogg objawiac¢ sie w postaci trudnosci z zasypianiem, przedwczesnych
lub nastepujgcych po sobie przebudzen, skrécenia catkowitego czasu snu lub snu nieprzynoszgcego wypoczynku.
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= Wszelkie objawy przewlektego COVID-19
Zdjgcie: freepik mogg prowadzi¢ do znacznej niepetnosprawnosci
i stwarza¢ zagrozenie dla BHP. Uproszczenie
zadan, redystrybucja obcigzenia pracg, zmiana
harmonograméw  pracy iinne racjonalne
dostosowania, takie jak telepraca, mogg pomoc
osobom borykajgcym sie z problemami. Eksperci
ds. BHP mogliby przeprowadzi¢ indywidualng
ocene ryzyka wsréd pracownikéw, ktorzy zostali
szczegolnie dotknieci COVID-19 lub cierpig na
przewlekte schorzenia. Kierownicy dziatu kadr
i bezposredni przetozeni moga pomaoc
w przeprojektowaniu zadan i procedur
zwigzanych z pracg, aby zapobiec wystgpieniu
warunkow potencjalnie nasilajgcych objawy (np.
dtugotrwate przebywanie w pozycji stojgcej,
narazenie na ciggte dziatanie  wysokiej
temperatury, naprzemienno$¢ zmian w systemie
zmianowym itp.). Wyzszy odsetek kobiet w wieku
produkcyjnym  jest dotkniety  przewlekiym
COVID-19. W ich przypadku rehabilitacja moze
rowniez kolidowaé zich obowigzkami
wykraczajgcymi poza prace, takimi jak opieka nad
dzie¢mi lub osobami starszymi. Nalezy to przyjaé
do wiadomosci iuwzgledni¢ przy ustalaniu
indywidualnego planu powrotu do pracy, atakze przy zmianie zakresu obowigzkéw
i harmonogramu pracy. Wieksze organizacje i przedsiebiorstwa moga rozwazy¢ zapewnienie ustug
opieki nad dzie¢mi, aby poméc kobietom w rehabilitacji.

= Pracownicy doswiadczajgcy zaburzen zdolnosci poznawczych lub probleméw psychicznych
spowodowanych przewlektym COVID-19 moga spotykac sie z dyskryminacja, czu¢ sie odizolowani
lub postrzegac¢ miejsce pracy jako srodowisko nieprzyjazne. Kluczowa jest Swiadomos¢ zaréwno
tego, jak mogg objawiaé sie problemy zwigzane ze zdolnosciami poznawczymi izdrowiem
psychicznym, jak isposobu, w jaki mozna podej$¢ do osob, ktére ich doswiadczajg. Istniejg
skuteczne dziatania, ktére mogg przyczynic sie do zwiekszenia $wiadomosci:

o Szkolenia dla przetozonych w zakresie zdrowia psychicznego mogga poméc im
w rozpoznawaniu emocjonalnego stresu u pracownikéw. Ponadto umozliwiajg rozwijanie
umiejetnosci, takich jak otwarta komunikacja i aktywne stuchanie. Przetozeni dysponujacy
tym zestawem umiejetnosci potrafig identyfikowa¢ czynniki stresogenne zwigzane
z miejscem pracy, ktére majg negatywny wptyw na zdrowie psychiczne, oraz aktywnie
przyczyniac sie do ich eliminowania.

o Szkolenie pracownikdw na temat kompetencji i swiadomosci w zakresie zdrowia
psychicznego moze pogtebi¢ ich wiedze na temat zaburzen zdrowia psychicznego
i zwigzanych ze zdolno$ciami poznawczych objawow przewlektego COVID-19 oraz ich
rozpoznawania, a takze ztagodzic¢ stygmatyzacje.

o Pracodawcy powinni wspotpracowaé z kierownikami dziatéw kadr, bezposrednimi
przetozonymi, przetozonymi pracownikow oraz stuzbami BHP ilekarzami, aby ustali¢
zasady otwartej komunikacji na temat dolegliwosci zdrowia psychicznego i probleméw
poznawczych oraz dopilnowagé, aby pracownicy, ktérych te dolegliwosci dotycza, oraz ich
wspoétpracownicy byli odpowiednio informowani.
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o Pracownikow cierpigcych na przewlekly COVID-19 nalezy aktywnie zacheca¢ do
zgtaszania obaw. Ponadto pracownice i osoby, ktére doswiadczyly ciezkiego przebiegu
COVID-19, wymagajagcego intensywnej terapii, sg czesciej dotkniete tym problemem
i mogg potrzebowa¢ szczegdlnego wsparcia ze strony lekarzy medycyny pracy oraz
przedsiebiorstwa, aby poinformowac o swoich ograniczeniach.

EU-OSHA opublikowata wczeéniej przewodnik dla przetozonych, w ktérym doradza pracodawcom, jak
zorganizowac stopniowy powroét pracownikow, ze szczegolnym uwzglednieniem tego, aby nie narzucac¢
zmian, lecz wdrozy¢ podejscie oparte na uczestnictwie ielastycznosci, w Scistej wspotpracy
z zainteresowanymi pracownikami oraz stuzbami lub lekarzem medycyny pracy. EU-OSHA
opublikowata rowniez przewodnik dotyczgcy sposobdéw, w jakie pracownicy iprzetozeni mogg
wspotpracowaé w zakresie zapobiegania problemom zdrowia psychicznego pracownikow w miejscu
pracy'2.

Pracodawcy powinni rowniez zapoznac¢ sie z przepisami rzgdowymi lub przepisami dotyczgcymi
zabezpieczenia spotecznego, takimi jak wsparcie finansowe powrotu do pracy w niepetnym wymiarze
godzin lub dostosowania miejsca pracy. Wiele krajowych systeméw zabezpieczenia spotecznego
w catej Europie opracowato plany fagodzenia skutkéow przewlektego COVID-19 i zapewnienia wsparcia,
ktére pozwoli utrzymaé zatrudnienie oséb dotknietych tg chorobg. Pracodawcy powinni poszukiwaé
informacji na temat tego, w jaki sposdb mogg najlepiej korzystaé z przepiséw wydanych przez rzad na
szczeblu krajowym. Ponadto na stronach MISSOC mozna zapoznaé¢ sie z przegladem praw do
zabezpieczenia spotecznego w poszczegodlnych panstwach cztonkowskich UE 3. Wiecej informacji na
temat tego, w jaki sposéb przetozeni, pracodawcy i eksperci ds. BHP moga radzi¢ sobie z COVID-19
i przewleklym COVID-19 w miejscu pracy, mozna znalez¢ w publikacjach EU-OSHA.

2 EU-OSHA - Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, Guidance for workplaces on how to support individuals
experiencing mental health problems [Wytyczne Przewodnik dla miejsc pracy dotyczace sposobéw wspierania 0s6b
do$wiadczajgcych  probleméw ze  zdrowiem  psychicznym], 2024. Dokument dostepny pod adresem:
https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

3 System wzajemnej informaciji o ochronie socjalnej (MISSOC, Mutual Information System on Social Protection) utworzono
w 1990 r. w celu promowania ciggtej wymiany informacji na temat ochrony socjalnej miedzy panstwami cztonkowskimi UE.
Baza danych zawiera informacje na temat systemdéw zabezpieczenia spotecznego iich organizacji w 27 panstwach
cztonkowskich UE, trzech krajach Europejskiego Obszaru Gospodarczego (Islandia, Liechtenstein i Norwegia) oraz Szwaijcarii.
Dokument dostepny pod adresem: https://www.missoc.org/missoc-database/
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