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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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Identifikacia dlhodobého covidu ajeho vplyvu
na pracovisku

Dlhodoby covid je ochorenie, ktoré postihlo mnohych zamestnancov, ktori sa nakazili ochorenim
COVID-19, a obmedzuje ich fyzické, kognitivne a duSevné zdravie. Tento usmerfiovaci dokument je
urCeny pre pracoviska, konkrétnejsie pre zamestnavatefov. Poskytuje informacie o dlhodobom covide,
otom, ako ho identifikovat, aké metddy rehabilitdcie mézu byt relevantné a ako mézu aktéri na
pracovisku spolupracovat’ pri podpore zotavujucich sa zamestnancov a pri zabezpec&eni potrebnych
Uprav pracoviska. Dopina prieskum Eurépskej agentlry pre bezpeénost a ochranu zdravia pri praci
(EU-OSHA) tykajuci sa dlhodobého covidu a jeho vplyvu na pracovisko, ' dve priru¢ky pre manazérov?
a zamestnancov,3 v uvedenom poradi, ktoré poskytuju odporuc¢ania o spésoboch spoluprace s cieflom
ulah¢it navrat zamestnancov po ochoreni COVID-19 alebo zamestnancov s dlhodobym covidom do
prace, ¢lanok na portali OSHwiki4 a diskusny dokument® o zotaveni sa z dlhodobého covidu, ako aj
usmernovaci dokument pre pracovnych lekarov k tejto problematike.®

Diagno6zu dlhodobého covidu zvy&ajne stanovuje lekar, vo vacsine pripadov vSeobecny lekar. Ak sa na
pracovisku nachadza postihnuty zamestnanec, pri dalSom hodnoteni by mohli poméct pracovni lekari
alebo pracovné zdravotné sluzby (napriklad prostrednictvom Specializovanej sluzby pre dlhodoby covid
alebo jej vSeobecného lekara).

Po stanoveni diagn6zy dlhodobého covidu je potrebné podniknut niekolko krokov.

= Diagnézu dlhodobého covidu zvy&ajne sprevadza oznamenie lekara, v ktorom sa navrhuju dalSie
lekarske kroky a ktoré mdzu viest k ,potvrdeniu o praceneschopnosti, ktorym sa odévodriuje
nepritomnost v praci a vymedzuje sa jej trvanie.

= Zamestnanci zvy€ajne musia informovat svojich nadriadenych o nepritomnosti zo zdravotnych
dévodov. Ak ma podnik zdravotni ambulanciu na pracovisku alebo pracovného lekara, tito mézu
tuto komunikaciu ulahcit. V pripade pacientov, ktori potrebuju rehabilitdciu v Specializovanych
sluzbach, to mbéze znamenat uplinu nepritomnost v praci pocas urcitého obdobia.

= Informovanost je kluCova: vedomost o tom, ze dlhodoby covid mdze trvat tyzdne alebo dihSie,
najma ak sa nelie€i, a Ze mOze viest k recidive, pombze zamestnavatelom/manazérom pri
planovani nepritomnosti zamestnanca.

= KedZe dlhodoby covid je chronické ochorenie, ktoré méze trvat’ dlhSie ako iné choroby, a jeho
priznaky sa mézu vratit' aj po obdobi, ked sa zdali zvladnuté, zamestnanci a manazéri by sa mali
dohodnut na pravidelnej komunikacii. DalSie odporugania tykajlce sa komunikécie st uvedené v
usmerneni agentury EU-OSHA pre manazérov a zamestnancov.

= Dlhodoby covid si mbéze vyzadovat rehabilitaciu v zavislosti od priznakov, ktoré zamestnanci
pocituju. Kone¢nym cieflom by malo byt opatovné nadobudnutie predchadzajucej pracovnej
schopnosti a urovne zru€nosti.

=V urcitom okamihu mbzu byt potrebné primerané Upravy a reviza posudenia rizik na pracovisku.

" EU-OSHA — Europska agentuara pre bezpecénost a ochranu zdravia pri praci, Postcovidovy syndrém a jeho vplyv na
pracujucich a pracoviska a uloha BOZP, 2022. K dispozicii na adrese: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-
covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecénost a ochranu zdravia pri praci, infekcia COVID-19 a dlhodoby covid — prirucka
pre manazérov, 2021. K dispozicii na adrese: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-
managers

3 EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecénost a ochranu zdravia pri praci, infekcia COVID-19 a dlhodoby covid — prirucka
pre zamestnancov, 2021. K dispozicii na adrese: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-
quide-workers

4 Clanok na portali OSH wiki je k dispozicii na: Identification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and
workplace adaptations (ldentifikacia dlhodobého covidu, posudenie pracovnej schopnosti, rehabilitacia a Upravy pracoviska)

5 EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecénost a ochranu zdravia pri praci, DIhodoby COVID: rehabilitacia pracovnikov,
posudenie pracovnych schopnosti a podpora navratu do prace, 2025. K dispozicii na adrese:
https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecénost a ochranu zdravia pri praci, DIhodoby COVID: identifikacia a postdenie
pracovnej schopnosti, Uprava pracoviska a rehabilitacia: Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov, 2025. K dispozicii
na adrese: USMERNENIE EU — DIhodoby COVID: identifikdcia a postidenie pracovnej schopnosti, Uprava pracoviska a
rehabilitacia. Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov
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= KedZe dlhodoby covid mdéze mat kolisavy priebeh, odporu¢a sa pravidelné prehodnocovanie,
napriklad kazdych Sest mesiacov a pri zhorSeni priznakov, a méze byt potrebné prehodnotit’
Upravy.

= Navrat do prace, ¢i uz po prvej diagndze, alebo opakujucich sa priznakoch dlhodobého covidu, by
sa vSeobecne nemal brat do uvahy, pokial postihnuty zamestnanec nebude schopny zvladat
kazdodenny Zivot.

Ako dlho trva dlhodoby covid?

Trvanie kazdého priznaku sa mdze pohybovat od niekolkych dni do niekolkych mesiacov alebo v
niektorych pripadoch aj rokov. DIhodoby COVID uUpine odznie, vedie k Ciastoénému zdravotnému
postihnutiu alebo ma za nasledok relapsy. Uginné predpovedanie toho, kto bude pocitovat ¢o a ako
dlho, nie je v suCasnosti mozné. Zamestnanci mdézu pocitovat dlhodoby covid ako akukolvek
kombinaciu priznakov, pri€¢om vo vedeckej literature sa uvadza viac ako 200 priznakov, ktoré mézu mat’
vplyv na ktorykolvek organ v fludskom tele. Na obrazku Obrazok 1 je uvedeny zoznam ¢asto hlasenych
priznakov.

Obrazok 1. Neuplny zoznam priznakov ochorenia 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

Qv

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.

SLLES

7

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

-
@5,

ZhorSeny ¢uch nazyvany anosmia.

Vnimanie uréitych pachov, napriklad kavy, ako neprijemnych, €¢o sa nazyva parosmia alebo
kakosmia.

Porucha chuti nazyvana hypogetzia alebo agetizia v zavislosti od toho, ¢i doslo k uplnej
alebo €iastocnej strate chuti.

http://osha.europa.eu
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Kognitivne problémy, ako je slaba pamat’ a koncentracia. Objavit’' sa méze aj zvySena
uzkost’ alebo poruchy nalady.

Kasel, dychaviénost’, kasel’ a bolest’ hrdla.

Busenie srdca, bolest’ v hrudniku a porucha funkcie srdca.

Nevolnost, vracanie, hnacka, zapcha.

Unava, znizena fyzicka vykonnost.

Bolesti svalov a kosti, priznaky po namahe.

Tazkosti so zaspavanim, skoré prebudzanie.

Zdroj: George D. Vavougios

Rehabilitacia je subor metdd pouzivanych s ciefom obnovit fyzickd a dusevnu aktivitu, pri¢om konkrétna
rehabilitacia je u kazdého pacienta ina. Ked zamestnanec trpi dlhodobym covidom a musi podstupit
rehabilitaciu, vSetky zainteresované strany na uUrovni podniku (zamestnavatelia, zamestnanci,
zastupcovia zamestnancov a odbornici v oblasti bezpec€nosti a ochrany zdravia pri praci (BOZP)) by sa
mali oboznamit’' s koncepciami rehabilitacie, ktoré sa mézu objavit po€as diskusii o plane navratu do
prace alebo o tom, ako prispdsobit pracovisko v zavislosti od obmedzeni, ktoré mdéze zamestnanec
pocitovat. V diskusnom dokumente, ktory dopifia toto usmernenie, si uvedené dalSie informéacie
o rehabilitacii. Je délezita uloha pracovného lekarstva. Pracovni lekari a zdravotnicke sluzby mozu
prispiet k diagnostikovaniu zdravotného postihnutia, ktoré obmedzuje zamestnancov, a k planovaniu
lieSby a navratu do prace. Uspech zavisi od dobrej komunikacie medzi zamestnancom,
zamestnavatelom, dalSimi zu€astnenymi poskytovatelmi zdravotnickych sluzieb a zdravotnickymi
pracovnikmi, ako aj inymi odbornikmi v oblasti BOZP. V zaujme bezpecného navratu zamestnanca do
prace a udrzania zamestnanca postihnutého dlhodobym covidom v praci je délezité postupne zavadzat
cvienie a fyzické a dusevné ulohy do kazdodenného rezimu so zameranim na silové cvienia aj
cviCenia zamerané na budovanie kondicie.

Niektori pacienti s dlhodobym covidom mézu mat lahké alebo zvladnutelné priznaky, ktoré si nebudu
vyzadovat' rehabilitdciu v Specializovanom centre. Pre tychto zamestnancov mdézu byt vhodné
Specifické samorehabilitatné cviCenia s pouzitim metéd a technik v ramci ich denného rezimu. S
ur€itymi Gpravami pracoviska je mozné cvienia vykonavat na vyhradenom mieste v praci, ktoré
navrhne odbornik na BOZP, kde zamestnanci mdzZu cvicit bez ruSenia alebo preruSovania. MéZe to byt
sucastou dohody o podmienkach pre samorehabilitatné cviCenia na mieste medzi zamestnancom
a zamestnavatelfom s podporou pracovného lekara alebo pracovnej zdravotnej sluzby.

Svetova zdravotnicka organizacia uverejnila usmernenia tykajuce sa samorehabilitacie’. Odporucania
zahffiaju cviCenia proti dychavinosti, cvi¢enia na posilnenie fyzickej kondicie, zvladanie problémov s
hlasom, ako aj problémov s pozornostou, pamatou a myslenim a na zlepSenie celkovej telesne;j sily,
rovnovahy, koordinacie a uUrovne energie, ako aj nalady a kognitivnych schopnosti. Navrhy na
samorehabilitaciu su k dispozicii aj v dlh§om diskusnom dokumente uverejnenom agenturou EU-OSHA
a v samostatnom usmerneni pre pracovnych lekarov. Pacient s dlhodobym covidom by vSak pred
navratom do prace mal byt schopny zvlddat domace €innosti. Postihnuty zamestnanec by mal priznaky
prediskutovat' so svojim lekarom a v pripade potreby by mal mat moznost poradit sa s pracovnym
lekarom.

7 Svetova zdravotnicka organizacia (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second
edition (Podpora rehabilitacie: sebamanazment po ochoreni suvisiacom s nakazou COVID-19, druhé vydanie). Regionalny
urad Svetovej zdravotnickej organizacie pre Eurdpu. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WHO-EURO-2021-855-
40590-59892
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Dlhodoby covid zvy€ajne diagnostikuje lekar na zéklade priznakov a anamnézy ochorenia COVID-19,
posudi sa zdravotné postihnutie a vykona sa individualne posudenie toho, €i je pacient schopny
pracovat. Pracovny lekar alebo zdravotna sluzba mézu poméct uréit, kde mdze byt zamestnanec pri
kazdodennych pracovnych ulohach obmedzeny a aké Upravy je mozné vykonat na ulah&enie navratu
do prace. Usmernenie pre pracovnych lekarov® poskytuje podrobnejsie informacie o postupoch a
nastrojoch na posudenie pracovnej schopnosti a obmedzeni.

MéZe ist o tieto kroky:

= vSeobecny odhad priznakov dlhodobého covidu a ich zavaznosti,

= poskytnutie celkového odhadu pracovnej schopnosti, fyzickej aktivity, kognitivheho
postihnutia a nalady pomocou standardizovanych $kal,

= akje to vhodné, mdzu byt relevantné aj iné merania, napriklad ospalost u profesionalnych vodicov,

= na zaklade tychto hodnoteni méze lekar (pracovny lekar, lekar primarnej zdravotnej starostlivosti,
Specialista na poskytovanie rehabilitatnej sluzby pre dlhodoby covid) uréit’ schopnost’
zamestnanca pracovat’ a poskytnut’ poradenstvo o Upravach pracoviska a dalSich potrebach,
ako je €as potrebny na rehabilitaciu, a

= zamestnanci méZu potrebovat prehodnotenie, najma v pripadoch, ked mdze dojst k relapsu
dlhodobého covidu alebo ked' sa objavia nové priznaky.

Rehabilitacia a upravy pracoviska spojené s dlhodobym
covidom

V nasledujucich Castiach sa opisuju najastejSie hlasené fyzické tazkosti suvisiace s dlhodobym
covidom a poskytuje sa prehlad otom, ¢o mdze byt na pracovisku potrebné. Viac informacii o
rehabilitacii najdete v ¢lanku na portali OSHwiki a v diskusnom dokumente.

Unava je &asto hlasenym priznakom dlhodobého covidu a oznaduje vy&erpanie, nedostatok energie
a intoleranciu fyzickej aktivity. Tato strata energie nie je umerna fyzickym aktivitam a nezlepSuje ju
odpocinok ani spanok. Pacienti m6zZu absolvovat kurzy pod vedenim rehabilitacného Specialistu a mozu
im byt poskytnuté individualne tréningové programy, ktoré mézu vykonavat doma alebo v praci.
Zamestnancom by sa zi8iel vyhradeny priestor na takéto cvi€enie. Na ulahCenie prechodu by sa mal
zamestnancom umoznit postupny navrat do prace, prehodnotenie pracovnej zataze a zmeny na
pracovisku.

Zhorsenie priznakov po namahe alebo nevolnost po

namahe (PEM) je zhorSenie priznakov dlhodobého

covidu, ktoré sa zvy€ajne objavuje 12 az 72 hodin po

vykonani dusevnej alebo fyzickej aktivity, ktora bola

predtym tolerovana. ZhorSenie priznakov po

namahe vedie k zhor3eniu priznakov, ktoré trva

niekolko dni alebo tyzdriov a méze byt zodpovedné

za relaps alebo kolisanie priznakov dlhodobého \
covidu. Prakticky to znamena, Ze ¢&im viac sa

snazite, tym horsi efekt to ma.

Zamestnanci by mali byt schopni uréit svoj
.energeticky ramec” alebo energetické limity pre
fyzicku aktivitu a prispésobit a naplanovat si
pracovnU aktivitu a odpocinok tak, aby zostali v = Obrazok od freepik
tychto limitoch. Limity sa mézu v pripade kazdej

8 EU-OSHA - Europska agentura pre bezpe¢nost a ochranu zdravia pri praci, Dihodoby COVID: identifikacia a postdenie
pracovnej schopnosti, Uprava pracoviska a rehabilitacia: Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov, 2025. K dispozicii
na adrese: USMERNENIE EU — Dlhodoby COVID: identifikdcia a postidenie pracovnej schopnosti, tprava pracoviska a
rehabilitacia. Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov
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osoby postihnutej dlhodobym covidom liSit. Zamestnanci, u ktorych sa priznaky po cvi¢eni zhorSuju,
méZzu pri ur€ovani toho, €o je pre nich vhodné, potrebovat pomoc zdravotnickych odbornikov alebo
pracovnych lekarov.

Rehabilitacia méze zahffiat plavanie, pilates, jogu, funkény tréning a cvi¢enia zamerané na flexibilitu a
mobilitu. Zamestnanci mézu potrebovat Upravy, aby sa mohli do takéhoto tréningu zapojit.

Zvysena fyzicka zataz, najma ak sdvisi s pracou, predizi u zamestnancov zhor$enie priznakov po
namahe. Postupny plan navratu do prace s moznostou individualneho prispdsobenia pracovnej zataze
bude nesmierne prospesny a podpori dlhodobé zotavenie zamestnanca.

Ortostaticka intolerancia oznacuje nestabilitu krvného tlaku a srdcovej frekvencie pri stati vo
vzpriamenej polohe. Dal§imi priznakmi mézu byt poruchy regulacie telesnej teploty, nadmerné potenie,
zavraty a bolest' v hrudniku. Ortostaticka intolerancia méze byt sprevadzana aj daldimi priznakmi, ako
su gastrointestinalne problémy a neznéSanlivost tepla.

Vstavanie zo sedu alebo z lahu, najmd po dlh8om &ase, mdze byt obzvlast Skodlivé, pretoze
ortostaticka intolerancia méze spdsobit’ zavraty alebo dokonca stratu vedomia. Pomalé vstavanie zo
sedu alebo z lahu patri medzi najjednoduchsie opatrenia na zvladnutie ortostatickej intolerancie®. V
pripadoch nizkeho krvného tlaku po vstavani (zndmeho ako ortostaticka hypotenzia) mézu byt uc€inné
dalSie opatrenia:

= Hydratacia: znamena to, Ze po€as dni, ked je ortostaticka hypotenzia horsia, by mal zamestnanec
vypit velké mnozZstvo vody. Pristup k pitnej vode v praci je preto vefmi dolezity.
= Prispdsobené fyzické cviCenie a zlepSenie kondicie zmiernia priznaky.

Zamestnanci pracujuci vo vySkach a na nerovnych povrchoch mézu byt vystaveni vy§Siemu riziku padu.
Malo by sa zvazit prispésobenie pracovnej zataze a uloh s cielom minimalizovat €as straveny v stoji,
prestavky medzi dlhymi usekmi statia a moznost teleprace.

Porucha dychania alebo dyspnoe je subjektivny pocit nedostatoéného dychania, ktory spésobuje
neprijemné pocity. Zamestnanci postihnuti dlhodobym covidom mézu v réznych situaciach pocitovat
dychaviénost (napr. po¢as oddychu, po fyzickej namahe), ktora mdze byt trvala alebo sa mbéze menit.

Samorehabilitacia pri poruchach dychania sa zameriava na fyzické aj psychické aspekty a mdze
zahfiat zmenu polohy pri lezani a sedeni, dychové cvienia alebo fyzické cviCenia. Kedze
dychavi¢nost nemusi byt trvala alebo sa mdze zhorSovat v désledku stresu a Uzkosti, zamestnancom
by mala byt k dispozicii uprava pracovnej zataze a psychologicka podpora. Ich stav by mal byt
pravidelne prehodnocovany, napriklad pracovnym lekarom alebo zdravotnou sluzbou, aby sa
zabezpecilo, Ze sa nezhorSuje. Nemala by sa vykonavat praca, ktora si vyZzaduje pouzitie ochrany
dychacich ciest.

Artralgia znamena zépalovp bolest kibov akéhokolvek charakteru, nastupu a trvania. Je potrebné dbat
na to, aby sa bolestivy klb nepretazoval; ,ist cez bolest”, najma ak sa zhorSuje, méze spoésobit
poskodenie.

Uginné mozu byt stratégie manazmentu bolesti a sebamanaZmentu pri chronickej bolesti, ako aj fyzicky
tréning a vodné cviCenia, a zamestnancom by mal byt poskytnuty €as na ich vykonavanie. Bolest a
zapal kibov su délezitymi faktormi, ktoré obmedzuju fyzicku aktivitu. Je potrebné vyhnut sa naroéne;
fyzickej praci, az kym bolest nie je zvladnutelna a nie je vylu¢ena nevolnost po namahe.

Ako uZ bolo uvedené, bolo hlasenych viac ako 200 priznakov dlhodobého covidu, ktoré sa mézu
vyskytovat v kombinacii.

® Dalsie techniky najdete tu: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553
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= Problémy s éuchom a chut'ou: Rehabilitdciu mozno skusit’ preSkolenim pacienta v rozpoznavani
pachov. Obmedzenie sa mdze tykat zamestnancov, ktori potrebuju pri svojej praci ¢uch a/alebo
chut' (napr. kuchari). Je potrebné zvazit prispdsobenie ich prace, napriklad podporu zo strany
spolupracovnikov pri ¢innostiach, pri ktorych sa spoliehaju na ¢uch a/alebo chut.

= Porucha hlasu: Porucha hlasu postihuje spravidla pacientov, ktori mali tazsi priebeh ochorenia a
museli podstipit hospitalizaciu na jednotke intenzivnej starostlivosti. Uginny mdze byt hlasovy
odpocinok, neverbalne komunikacné metddy (napr. zapisanie nie¢oho, €o by si vyzadovalo dihé
vysvetlovanie) a Casté prestavky. Okrem toho sa méze zvazit akakolvek kombinacia respiracnych
cvi€eni a hlasového tréningu. Zamestnanci s hlasovymi problémami mozno budu musiet odpogivat
Castejdie, vyhybat' sa nepretrzitétmu hovoreniu alebo sa im odporuéa, aby pouzivali alternativne
spbsoby komunikacie, ako su pisomné poznamky. MOzZzu potrebovat flexibilné pristupy
ku komunikécii a CastejSie prestavky.

= Porucha prehitania: Zamestnanci mézu trpiet aj problémami pri prehitani, jedle alebo piti a
odporuca sa pokojné prostredie, v ktorom mdzu konzumovat jedla tempom, ktoré potrebuju.
Odporuca sa jest mensie porcie jedla po€as dfia namiesto kompletnych jedal, €¢o mbéze mat vplyv
na organizaciu prestavok, ktoré mézu byt potrebné CastejSie. Odporucaju sa Upravy stravovania,
ako napriklad Gprava zloZenia jedal v zavislosti od toho, &i je pre pacienta taZsie prehitat tuhé alebo
tekuté jedla. Zamestnanci mézu potrebovat’ priestor, kde si m6zu pripravovat a zohrievat jedlo a
tekutiny.

Poruchy spanku sa m6zu vyskytnut samostatne alebo v désledku inych priznakov, napriklad tazkosti
S dychar)l'm, ktoré sa v noci zhor3uju, uzkosti a depresie, ktoré vedu k nespavosti a budeniu, alebo
bolesti klbov, ktora sa nezlepSuje, pri€om bolest udrZuje zamestnanca v bdelom stave.

Poruchy spanku mézu zamestnancovi od€erpavat dusevnu aj fyzicki energiu. Ospalost pocas dna
z dévodu poruch spanku predstavuje velké riziko v oblasti BOZP v ur€itych povolaniach, ako su
profesionalni vodi€i a zamestnanci v stavebnictve.

Mézu byt potrebné Upravy pracoviska vratane
nastavitelnej pracovnej zataze a pracovného ¢asu.
Priami nadriadeni, odbornici v oblasti BOZP a
oddelenia ludskych zdrojov (HR) by mali spolu s
dotknutymi zamestnancami a ich zastupcami
prehodnotit' aj pracu na zmeny; napriklad prechod
‘ zo striedavych (rannych a nocnych) zmien na
stabilny denny pracovny €as (napr. od 9.00 hod. do
’ 17.00 hod.) mdze byt vhodnejsi a mbéze pomdct
i \ zamestnancom obnovit ich spankovy rezim.
! Zamestnanci by mali mat’ moznost’ komunikovat' o
AR pressmto\afr problémoch suvisiacich so spankom s lekarom
(napr. pracovnym lekarom). Kognitivne problémy

Dlhodoby covid ovplyviuje kognitivne funkcie mnohymi spésobmi, napriklad ovplyviiuje pamat’ a
koncentraciu tak, ze zamestnanci nie su schopni vykonavat' zlozité ulohy alebo naroéné mentalne
ulohy. Pacienti s dlhodobym covidom opisali tieto priznaky ako ,mozgovu hmiu“. Kognitivne tazkosti
vSak mézu postihovat aj zamestnancov pracujiucich manualne a ohrozovat ich bezpe&nost a zdravie
pri praci. Okrem toho méze kognitivne problémy zhorsit’ zly spanok a Gnava.

V tabulke Tabulka 1 sa uvadzaju priklady priznakov a tazkosti tykajucich sa kognitivnych schopnosti,
ktoré moze byt potrebné zohladnit' pri stanovovani rehabilitacie a organizovani navratu do prace.

Tabul'ka 1. Priklady priznakov a t'azkosti, ktoré mézu byt spojené s konkrétnou kognitivhou oblast'ou

Koghnitivna oblast’ Priznaky a t'azkosti

= TaZkosti so sustredenim sa na urgity predmet alebo myslienkovy tok

Pozornost’ v . . ,
=  Tazkosti so sledovanim rozhovorov
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Kognitivna oblast’ Priznaky a t'azkosti

= Tazkosti s prispdsobovanim sa novym zruénostiam a osvojovanim
si novych zruénosti
= l'ahka strata pozornosti

= TaZkosti so zapajanim sa do rozhovorov
Rychlost’ = TaZkosti s prispdsobenim sa novym informaciam
spracovania = Tazkosti s prispdsobovanim sa novym zru¢nostiam a osvojovanim si
novych zrucnosti

= ZvySena frekvencia chyb pri plneni pracovnych alebo kazdodennych
beznych uloh

= Tazkosti s planovanim a organizovanim kazdodennych alebo
pracovnych ¢innosti (financie, domace prace, pracovna zataz)

= Tazkosti s prechodom medzi dvoma ulohami vykonavanymi
sucasne/multitasking

Exekutivna funkcia

= TaZkosti pri hfadani spravneho slova na opisanie predmetu

= Menej kvetnaty jazyk, slaba gramatika, syntax a plynulost

= TaZkosti s pochopenim vyznamu slov

= TaZkosti s opakovanim slov

» TaZkosti so zapajanim sa do rozhovorov z dévodu vsSetkych
uvedenych skuto€nosti

= Tazkosti s pisanym jazykom, vyjadrenim mys$lienok a presnym
opisom situacie

Jazyk

= Pomalé a nepresné pohyby

= ZniZena schopnost obsluhovat' stroje, jazdit

= Tazkosti pri vykonavani &innosti, ktoré si vyzaduji zloZité pohyby,
napr. tanec

Ovladanie motoriky

Vizualno-priestorové "  Tazkosti s jazdenim

a = Naruené vnimanie hibky

vizualno- = TaZkosti s rozpoznavanim tvari a ich charakteristik
konstrukéné = TaZkosti s identifikaciou predmetov

zruénosti = ZhorSena orientacia, najma na miestach navstivenych prvykrat
Dusevna Gnava = ZniZena schopnost vykonavat dusevné ulohy

= TaZkosti s uenim a vybavovanim si novych informacii
Pamat’ = TaZkosti s vybavovanim si starych informécii, napriklad spomienok
= Tazkosti s dodrziavanim terminov stretnuti

Kognitivna rehabilitacia

Prvym krokom ku kognitivnej rehabilitacii je zistit, ako boli ovplyvnené dusevné schopnosti osoby.
Existuju nastroje, ktoré pomozu lekarom vratane pracovnych lekarov identifikovat kognitivne tazkosti,
depresiu a Uzkost'®. Na zaklade toho moézu odbornici na kognitivhu rehabilitaciu, spravidla
psycholégovia a neuroldgovia, vyvinut prispGsobené pristupy. MbzZe byt potrebné kombinovat
kognitivhu a fyzicku rehabilitaciu, pretoZze obe mézu pomébct zamestnancovi vratit sa do prace a
zamestnancom by mal byt poskytnuty €as na ich absolvovanie. Priklady rehabilitacnych technik, ktoré
by mohli byt podporované na pracovisku, zahffiaju: moznost oboznamovat’ sa s informaciami viastnym

© EU-OSHA — Europska agentura pre bezpeénost a ochranu zdravia pri praci, DIhodoby COVID: identifikacia a postidenie
pracovnej schopnosti, Uprava pracoviska a rehabilitacia: Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov, 2025. K dispozicii
na adrese: USMERNENIE EU — Dlhodoby COVID: identifikacia a posudenie pracovnej schopnosti, Uprava pracoviska a
rehabilitacia. Kratka prakticka prirucka pre pracovnych lekarov
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tempom; pouZivanie organizacnych pomdcok, napriklad digitalnych kalendarov; rozdelenie ¢innosti na
jednoduchsie a/alebo mensie kroky; Skolenie diskusného partnera (napr. spolupracovnika) v oblasti
podpornych komunika&nych technik s fudmi s jazykovymi poruchami; preSkolenie v oblasti kontroly
jemnych pohybov, koordinacie a rovnovahy; atd. Nastavitefny pracovny €as, nastavitefna pracovna
zataz a postupny navrat do prace mézu ulahdit navrat do prace, najma pokial ide o naro¢né dusevné
ulohy, ktoré si m6zu vyzadovat' €as, aby sa im zamestnanec prisp6sobil.

V désledku dlhodobého covidu sa mézu vyskytnut’ psychické problémy. Na ich bezpe€nu diagnostiku
a zvladanie je potrebné v€as zapojit odbornika na duSevné zdravie.

V tabufke Tabulka 2 sa uvadza prehlad priznakov, najma pokial ide o depresiu a Uzkost.

Depresivne priznaky Priznaky uzkosti
= Pretrvavajlca sklesla nalada a smutok = Nepokoj, nekontrolovatelné, rusivé alebo
* Vyrazne mensie zapajanie sa do &innosti, »Zrychlene” myslienky
ktoré predtym prinasali poteenie * ZniZena pozornost/problémy so
= Poruchy spanku sustredenim
= Zmeny v kognitivnych funkciach * Pocity hrozy
= Zmeny chuti do jedla = Porucha spanku™
= Dusevna a fyzicka Ginava = Zmeny chuti do jedla

»  Zmenené, negativne vnimanie seba samého, * Podrézdenost/konfrontacné postoje
svojich schopnosti a vlastnej hodnoty

= MysSlienky na sebaposkodzovanie alebo
dokonca samovrazdu

Zamestnanci s dlhodobym covidom, ktori trpia uzkostou a depresiou, mdZzu potrebovat’ klinicku
rehabilitaciu. Kombinacia klinickej starostlivosti s pracovnou rehabilitaciou a postupnym navratom do
prace mbéze pomdct zamestnancom vyrovnat' sa so psychickou zatazou. Zamestnancom méze poméct
pozitivna kultdra na pracovisku s informovanostou a empatiou v otazkach dusevného zdravia. Medzi
opatrenia, ktoré je mozné prijat, patri napriklad Uprava rozvrhnutia pracovného ¢asu, ako je pruzny
pracovny €as, dodato¢ny €¢as na dokonCenie uloh, Uprava uloh s cieflom zniZit’ stres a volno z dévodu
navstevy lekara.

Plan navratu do prace a rehabilitacia

Existuje vSeobecna zhoda v tom, Ze navrat do prace pre osoby postihnuté dlhodobym covidom by mal
prebiehat vo fazach. Na zaklade posudenia obmedzeni, uloh, ktoré budi musiet zamestnanci
vykonavat, a poZzadovanej Urovne energie by sa mal stanovit’ plan s primeranymi ¢asmi na odpocinok.
Pred prechodom na naroc¢nejSie &innosti sa odporu¢a zacat [ahSimi Cinnostami. Méze poméct
rozdelenie €innosti na jednoduchsSie a/alebo menSie kroky, a preto mdze byt potrebna reorganizacia
prace. Délezité je Setrenie energiou a tempo prace; prikladmi opatreni, ktoré mdze zamestnanec prijat,
su vykonavanie uloh alebo kazdodennych €innosti z pohodinej polohy (napr. v sede namiesto v stoji) a
odpocinok medzi tlohami.

VSetci zainteresovani by mali byt su€astou timu, ktory tieto intervencie navrhuje. Vdaka otvorenej a
pozitivnej komunikacii je mozné spojit silné stranky kazdého aktéra (zamestnavatela, priameho
nadriadeného, zamestnanca, zastupcu zamestnanca, pracovného lekara alebo zdravotnej sluzby a
odbornika v oblasti BOZP) a vytvorit' tak efektivny tim.

" Porucha spanku pri Gizkostnych poruchach sa méze prejavovat ako tazkosti so zaspavanim, skoré prebidzanie alebo viaceré
prebudenia po€as no¢ného spanku, skratenie celkového ¢asu spanku alebo neschopnost znova zaspat' po prebudeni.
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VSetci aktéri na pracovisku by mali spolupracovat a zabezpeéit, aby bol na rehabilitdciu vy&leneny
dostatoCny €as a priestor a aby boli k dispozicii priestory navrhnuté odbornikmi v oblasti BOZP na
oddych a samorehabilitaciu.

Informovanost o tom, ako mdéze dlhodoby covid ovplyviiovat pracovnu schopnost a pracovisko, je
kfu€ové na zmiernenie jeho vplyvu a na podporu ludi, ktori nim trpia. Informovanost’ a vzdelavanie by
mali byt zamerané na to, aby sa z pracoviska stal pozitivny priestor na navrat do prace, ktory je
bezpe&ny a zaroven Ustretovy. Existuje niekolko skupin zamestnancov, ktoré si mdézu vyZadovat
osobitnu pozornost:

= Akeékolvek prejavy dlhodobého covidu mozu
Obrazok od freepik viest' k znaénému postihnutiu a spdsobit’ rizika v
oblasti BOZP. Zjednodusenie prace,
prerozdelenie  pracovnej  zataze, Uprava
rozvrhnutia pracovného €asu a iné primerané
upravy, napriklad telepraca, mézu poméct
osobam s problémami. Odbornici v oblasti BOZP
by mohli vykonavat individualne posudenia rizik u
zamestnancov, ktori boli obzvlast postihnuti alebo
trpia chronickymi ochoreniami. Manazéri ludskych
zdrojov a priami nadriadeni mézu pomédct pri
prehodnoteni pracovnych uloh a postupov s
ciefom zabranit podmienkam, ktoré mézu zhorsit
priznaky (napr. dlhodobé statie, vystavenie
nepretrzitému teplu, striedavé zmeny atd.). VysSie
percento zien v produktivnom veku trpi
dlhodobym covidom. Ich rehabilitdcia méze byt
tiez v rozpore s ich povinnostami mimo prace, ako
je starostlivost o deti alebo starSich ludi. Malo by
sa to uznat azohfadnit pri  urCovani
individualneho planu navratu do prace, ako aj pri
reorganizacii pracovnej zataze a rozvrhnutia
pracovného Casu. Vacsie organizacie
a spolo¢nosti by mohli zvazit zabezpedenie
sluzieb starostlivosti o deti na podporu zien, aby
sa mohli zapojit’ do rehabilitacie.
= Zamestnanci, ktori v dosledku dlhodobého covidu trpia kognitivnymi alebo duSevnymi problémami,
mobzu Celit diskriminacii, citit sa izolovani alebo vnimat pracovisko ako nepriatelské prostredie.
Klicova je informovanost o tom, ako sa m6zu kognitivne a psychické problémy prejavovat, a o
tom, ako pristupovat k ludom, ktori nimi trpia. Existuju ucinné opatrenia, ktoré mézu poméct zvysit
informovanost:

o Odborna priprava pre manazérov v oblasti duSevného zdravia méze poméct manazérom
rozpoznat emocionalne tazkosti u svojich zamestnancov. Okrem toho im umozfiuje rozvijat
zrugnosti, ako je otvorena komunikacia a aktivne pocuvanie. Manazéri s tymto suborom
zru€nosti dokazu identifikovat stresové faktory na pracovisku, ktoré maju vplyv na duSevné
zdravie, a aktivne prispievat k ich odstrafovaniu.

o Odborna priprava zamestnancov tykajuca sa dusevného zdravia a informovanosti moze
zlepsSit vedomosti o psychickych poruchach a priznakoch dlhodobého covidu a ich
rozpoznavani a znizit' stigmatizaciu.

o Zamestnavatelia by mali spolupracovat s manazérmi [udskych zdrojov, priamymi
nadriadenymi, supervizormi zamestnancov, sluzbami v oblasti BOZP a lekarmi s cieflom
zaviest otvorenu politiku komunikacie o kognitivnych a psychickych tazZkostiach a
zabezpecit, aby boli postihnuti zamestnanci a ich spolupracovnici informovani.
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o Zamestnanci trpiaci dlhodobym covidom by mali byt aktivnhe nabadani k tomu, aby hovorili
0 svojich obavach. Okrem toho su &astejSie postihnuté zamestnankyne a osoby, ktoré
prekonali tazky COVID-19 veduci k intenzivnej starostlivosti, a m6zu potrebovat osobitnu
podporu od pracovnych lekarov a od podniku, aby mohli informovat o svojich
obmedzeniach.

EU-OSHA uz v minulosti uverejnila prirucku pre manazérov, v ktorej sa poskytuju odporucania pre
zamestnavatelov o tom, ako organizovat postupny navrat, pri€om osobitna pozornost’ sa venuje tomu,
aby sa nezavadzali zmeny, ale aby sa v Uzkej spolupraci s prislusnymi zamestnancami a pracovnou
zdravotnou sluzbou alebo lekarom zaviedol participativny a prispdsobitelny pristup. EU-OSHA tiez
uverejnila usmernenie o tom, ako mézu zamestnanci a manazéri spolupracovat na udrzani
zamestnancov so psychickymi problémami v praci.'?

Zamestnavatelia by sa mali informovat aj o vladnych ustanoveniach alebo ustanoveniach o socialnom
zabezpeceni, ako je finan&na podpora pre navrat do prace na kratSi pracovny &as alebo Uprava
pracoviska. Mnohé vnutrostatne systémy socidlneho zabezpecenia v celej Eurépe vypracovali plany na
napravu dosledkov dlhodobého covidu a poskytovanie podpory, ktora poméze postihnutym fudom
udrzat’ si zamestnanie. Zamestnavatelia by mali hladat informacie o tom, ako mdzu €o najlepSie
vyuzivat ustanovenia vydané vlddou na vnutroStatnej drovni. Okrem toho, na strankach systému
MISSOC sa nachadza prehlad prav v oblasti socialneho zabezpecenia v jednotlivych ¢lenskych Statoch
EU"3. Viac informécii o tom, ako mézu manazéri, zamestnavatelia a odbornici v oblasti BOZP riesit
ochorenie COVID-19 a dlhodoby covid na pracovisku, mozno najst’ v publikaciach agentiry EU-OSHA.

2 EU-OSHA — Eurdpska agentura pre bezpecnost a ochranu zdravia pri praci, Usmernenie pre pracoviska o moznostiach
podpory  0s6b, ktoré maja  probléemy s dusevnym  zdravim, 2024. K dispozicii na adrese:
https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems

B MISSOC, ,Spologny informacny systém o socialnej ochrane*, bol zriadeny v roku 1990 s ciefom podporovat’ nepretrzitd vymenu
informacii o socialnej ochrane medzi &lenskymi tatmi EU. Databaza obsahuje informacie o systémoch socialnej ochrany a ich
organizacii v 27 &lenskych &tatoch EU, troch krajinach Eurépskeho hospodarskeho priestoru (Island, Lichtenstajnsko a Nérsko)
a vo Svajsiarsku. K dispozicii na adrese: https://www.missoc.org/missoc-database/
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