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Prepoznavanje dolgotrajnega covida in njegovega vpliva na
delovnem mestu

Dolgotrajni covid je prizadel Stevilne delavce, ki so bili okuzeni s koronavirusom, in omejil njihovo
telesno, kognitivno in duSevno zdravje. Ta vodnik je namenjen ravni delovhega mesta, konkretneje
delodajalcem. Vsebuje informacije o dolgotrajnem covidu, o tem, kako ga prepoznati, katere metode
rehabilitacije so lahko ustrezne in kako lahko akterji na delovhem mestu sodelujejo, da bi pomagali
delavcem v postopku rehabilitacije in zagotovili potrebne prilagoditve delovnih mest. Dopolnjuje pregled
Evropske agencije za varnost in zdravje pri delu (EU-OSHA) v zvezi z dolgotrajnim covidom in njegovim
vplivom na delovna mesta’, dva vodnika za vodstvene delavce? oziroma delavce?, ki vsebujeta nasvete
za sodelovanje pri laZjem vra€anju na delo delavcev po bolezni covid-19 ali delavcev z dolgotrajnim
covidom, ¢lanek v spletni enciklopediji OSHwiki4 in dokument za razpravo® o rehabilitaciji po
dolgotrajnem covidu ter smernice za zdravnike medicine dela o tej temi.®

Diagnozo dolgotrajnega covida obi¢ajno postavi zdravnik, v vecini primerov splodni zdravnik. Na
delovnem mestu bi nadaljnjo oceno prizadetega delavca lahko zagotovili zdravniki medicine dela ali
sluzbe medicine dela (na primer specialisti¢na sluzba za dolgotrajni covid ali delavéev splo$ni zdravnik).

Po postavljeni diagnozi dolgotrajnega covida je treba sprejeti ve€ ukrepov.

= Diagnozi dolgotrajnega covida je obi€ajno priloZeno obvestilo zdravnika s predlogom nadaljnjih
zdravstvenih ukrepov, med katerimi je lahko tudi ,potrdilo o upravieni zadrzanosti od dela“, s
katerim je upravi€ena odsotnost z dela in opredeljeno trajanje.

* Delavci morajo o odsotnosti iz zdravstvenih razlogov obi¢ajno obvestiti svoje nadrejene. Ce ima
podjetje zdravstveno sluzbo medicine dela ali zdravnika medicine dela, se lahko ta komunikacija
poenostavi. Za bolnike, ki potrebujejo rehabilitacijo v specializiranih sluzbah, lahko to pomeni
popolno odsotnost z dela za dolo¢en Cas.

= Kljuénega pomena je ozaveS&enost: zavedanje, da lahko dolgotrajni covid traja ve¢ tednov ali dlje,
zlasti e se ne zdravi, in da se lahko ponovi, bo delodajalcem/vodstvenim delavcem v pomo¢ pri
nacértovanju odsotnosti delavca.

= Ker je dolgotrajni covid kroni¢na bolezen, ki lahko traja dlje kot druge bolezni, njegovi simptomi pa
se lahko ponovno pojavijo tudi po obdobju, ko se zdijo pod nadzorom, bi se morali delavci in
vodstveni delavci dogovoriti o rednem obveS¢anju. Vec nasvetov za uspeSno komunikacijo je na
voljo v smernicah agencije EU-OSHA za vodstvene delavce in delavce.

= QOdvisno od simptomov bo morda zaradi dolgotrajnega covida potrebna rehabilitacija. Kon¢ni cilj bi
moral biti povrnitev predhodne delovne sposobnosti ter ravni znanj in spretnosti.

= V nekem trenutku bodo morda potrebne primerne prilagoditve, ocene tveganja na delovhem mestu
pa bo treba revidirati.

'EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Impact of Long Covid on workers and workplaces and the role of
OSH, 2022. Na voljo na spletnem naslovu: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-
workplaces-and-role-osh.

2 EU-OSHA - Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Okuzba s koronavirusom in dolgotrajne tezave zaradi bolezni
covid-19 — vodnik za vodstvene delavce, 2021. Na voljo na spletnem naslovu: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-
19-infection-and-long-covid-guide-managers.

3 EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Okuzba s koronavirusom in dolgotrajni covid-19 — vodnik za
delavce, 2021. Na voljo na spletnem naslovu: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-quide-
workers.

4 Clanek v spletni enciklopediji OSHwiki, ki je na voljo na spletnem naslovu: Identification of long COVID, assessment of work
ability, rehabilitation and workplace adaptations (Prepoznava dolgotrajnega covida, ocena delovne sposobnosti, rehabilitacija
in prilagoditve delovnega mesta)

5 EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Long COVID: worker rehabilitation, assessment of work ability
and return to work support, 2025.(Dolgotrajni covid: rehabilitacija delavcev, ocena delovne sposobnosti in podpora vrnitvi na
delo) Na voljo na spletnem naslovu: https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-
work-ability-and-return-work-support

8 EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. (Dolgotrajni covid:
prepoznava in ocena delovne sposobnosti, prilagoditev delovnega mesta in rehabilitacija: prakticni kratki vodnik za zdravnike
medicine dela) Na voljo na spletnem naslovu: EU GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational physicians
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= Ker lahko dolgotrajni covid poteka v valovih, se priporo¢a redno pregledovanje, na primer vsakih
Sest mesecev in pri poslabSanju simptomov, prilagoditve pa bo morda treba ponovno oceniti.

= Naceloma o vrnitvi na delo ne bi smeli razmisljati, ne glede na to, ali gre za prvo diagnozo ali
ponavljajoCe se simptome dolgotrajnega covida, razen €e je prizadeti delavec sposoben opravljati
vsakodnevne dejavnosti.

Kako dolgo traja dolgotrajni covid?

Posamezni simptom lahko traja od nekaj dni do ve€ mesecev ali v nekaterih primerih ve¢ let. Dolgotrajni
covid lahko popolnoma izgine, za njim lahko ostane rezidualna invalidnost, lahko pa tudi napreduje s
ponovitvami. U&inkovita napoved, kaksna in kako dolgotrajna bodo posameznikova izkustva, trenutno
ni mogocCe. Delavci so lahko izpostavljeni dolgotrajnemu covidu z ve¢ simptomi, pri ¢emer je v
znanstveni literaturi navedenih ve¢ kot 200 simptomov, ki lahko vplivajo na kateri koli organ v
¢loveskem telesu. Na sliki Slika 1 je predstavljen seznam pogosto navedenih simptomov.

Slika 1. Neiz€rpni seznam simptomov bolezni 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.

@®
®
&
@
®

Difficultyfalling asleep, early awakenings.

(

Oslabljen obéutek za vonj, imenovan anosmija.

Zaznavanje doloéenih vonjev, na primer kave, kot neprijetnih, se imenuje parosmija ali
kakosmija.

Oslabljen obéutek za okus, ki se imenuje hipogevzija ali agevzija, tj. popolna ali delna izguba
obéutka za okus.

Kognitivne tezave, kot sta slab spomin in koncentracija. Pojavijo se lahko tudi poveéana
tesnoba ali motnje razpolozenja.

http://osha.europa.eu 4
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KasSelj, zasoplost, kaselj in bolece grlo.

Palpitacije, bolecdine v prsnem kosu in oslabljeno delovanje srca.

Slabost, bruhanje, driska, zaprtje.

Utrujenost, zmanjSana telesna zmogljivost.

Bole€ina v kosteh in misicah, simptomi po naporu.

Bolnik tezko zaspi, se zgodaj zbuja.

Vir: George D. Vavougios

Rehabilitacija je zbirka metod, ki se uporabljajo za ponovno zagotovitev telesne in duSevne dejavnosti,
pri Cemer je specificna rehabilitacija za vsakega bolnika drugac¢na. Kadar je delavec prizadet zaradi
dolgotrajnega covida in potrebuje rehabilitacijo, bi se morali na ravni podjetja vsi delezniki (delodajalci,
delavci in predstavniki delavcev, strokovnjaki za varnost in zdravje pri delu) seznaniti s koncepti
rehabilitacije, ki se lahko omenijo med razpravami o nacrtu vrnitve na delo, ali o tem, kako prilagoditi
delovno mesto glede na omejitve, s katerimi se lahko sre€uje delavec. Dodatne informacije o
rehabilitaciji vsebuje dokument za razpravo, ki dopolnjuje te smernice. Pomembna je vloga medicine
dela. Zdravniki medicine dela in zdravstvene sluzbe lahko prispevajo k diagnosticiranju invalidnosti, ki
omejujejo delavce, ter nacrtovanju zdravljenja in vrnitvi na delo. Uspeh je odvisen od dobre
komunikacije med delavcem, delodajalcem, drugimi vklju¢enimi izvajalci zdravstvene dejavnosti in
strokovnjaki ter drugimi strokovnjaki za varnost in zdravje pri delu. Za varno vrnitev delavca na delo in
zadrzanje delavca, ki ga je prizadel dolgotrajni covid, na delovhem mestu je pomembno, da se v
obi¢ajna vsakodnevna opravila neprisiljeno vklju€ijo vaje ter telesne in duSevne naloge, pri Cemer se je
treba osredotociti na vaje za krepitev moci in telesne pripravljenosti.

Nekateri bolniki z dolgotrajnim covidom imajo morda lazje ali obvladljive simptome, zaradi katerih ne
potrebujejo rehabilitacije v specializirani sluzbi. Za te delavce so lahko primerne posebne
samorehabilitacijske vaje, pri katerih uporabljajo metode in tehnike v okviru vsakodnevnih opravil. Z
nekaterimi prilagoditvami delovnega mesta se vaje lahko izvajajo na posebnem mestu v delovnih
prostorih, ki ga je zasnoval strokovnjak za varnost in zdravje pri delu, kjer lahko delavci vadijo brez
motenj in prekinitev. To je lahko del dogovora o pogojih za samorehabilitacijske vaje pri delu med
delavcem in delodajalcem ob podpori zdravnika medicine dela ali sluzbe medicine dela.

Svetovna zdravstvena organizacija je objavila smernice za samorehabilitacijo”. Nasveti zajemajo vaje
za prepreCevanje zasoplosti, krepitev telesne pripravljenosti, obvladovanje tezav z govorom, pa tudi
teZzav s pozornostjo, spominom in razmisljanjem, ter vaje za izboljS8anje sploSne telesne modi,
ravnotezja, koordinacije in ravni energije ter razpolozenja in kognitivnih sposobnosti. Predlogi za
samorehabilitacijo so na voljo tudi v daljSem dokumentu za razpravo, ki ga je objavila agencija EU-
OSHA, in lo¢enih smernicah za zdravnike medicine dela. Bolnik z dolgotrajnim covidom pa bi moral
imeti tudi moznost opravljati dejavnosti na domu, preden se vrne na delo. Prizadeti delavec se mora o
simptomih pogovoriti s svojim zdravnikom in po potrebi posvetovati z zdravnikom medicine dela.

Zdravnik obi¢ajno diagnosticira dolgotrajni covid na podlagi simptomov in anamneze bolezni covid-19,
oceni invalidnost in pripravi oceno sposobnosti posameznega bolnika za delo. Zdravnik medicine dela
ali zdravstvena sluzba lahko pomaga ugotoviti, kak3ne so morebitne omejitve delavca pri vsakodnevnih
delovnih nalogah in kakSne prilagoditve je mogocCe sprejeti, da se olajSa njegova vrnitev na delo.

" Svetovna zdravstvena organizacija (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, druga
izdaja. (Pomo¢ pri rehabilitaciji: skrb za lastno zdravje po bolezni, povezani s covidom-19) Regionalni urad Svetovne
zdravstvene organizacije za Evropo. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WWHO-EURO-2021-855-40590-59892
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PodrobnejSe informacije o postopkih, orodjih in instrumentih za oceno delovne sposobnosti in omejitev
so na voljo v smernicah za zdravnike medicine dela®.

Koraki lahko vklju€ujejo:

= splosno oceno simptomov dolgotrajnega covida in njihove resnosti;

= pripravo splosne ocene delovne sposobnosti, telesne aktivnosti, poslabsanja kognitivnih
sposobnosti in razpolozenja z uporabo standardiziranih lestvic;

= kadar je primerno, so lahko pomembne tudi druge meritve drugih znakov, na primer zaspanosti pri
poklicnih voznikih;

= na podlagi teh ocen lahko zdravnik (zdravnik medicine dela, zdravnik v primarni zdravstveni
dejavnosti, specialist v sluzbi za rehabilitacijo zaradi dolgotrajnega covida) doloéi sposobnost
delavca za delo ter svetuje o prilagoditvah delovnega mesta in nadaljnjih potrebah, na primer
o Casu, potrebnem za rehabilitacijo;

= delavci pa bodo morda potrebovali ponovno oceno, zlasti v primerih, ko se lahko dolgotrajni covid
ponovi ali se pojavijo novi simptomi.

Rehabilitacija in prilagoditve delovhega mesta, povezane z
dolgotrajnim covidom

V naslednjih razdelkih so opisane najpogostejSe fiziCne teZave, povezane z dolgotrajnim covidom, in
naveden vpogled v morebitne potrebe na delovnem mestu. Ve¢ informacij o rehabilitaciji je na voljo v
¢lanku v spletni enciklopediji OSHwiki in dokumentu za razpravo.

Utrujenost je pogosto naveden simptom dolgotrajnega covida-19, nanaSa pa se na iz€rpanost,
pomanjkanje energije in zavracanje telesnih dejavnosti. Ta izguba energije ni sorazmerna s telesnimi
dejavnostmi in se ne izboljSa s pocitkom ali spanjem. Lahko se zagotovita izobraZzevanje, ki ga izvajajo
specialisti za rehabilitacijo, in vadba, prilagojena posamezniku, ki jo lahko nato bolniki izvajajo doma ali
na delovhem mestu. Delavcem bi koristil prostor za izvajanje tak$nih vaj. Delavcem bi bilo treba za lazji
prehod zagotoviti postopno vrnitev na delo, pregled delovne obremenitve in spremembe na delovnem
mestu.

Poslab8anje simptomov po naporu ali obcutek
slabosti po naporu (post-exertional malaise — PEM)
je poslabsanje simptomov dolgotrajnega covida
obi¢ajno v 12 do 72 urah po izvajanju dusevnih ali
telesnih dejavnosti, ki jih je bolnik prej prenasal. PEM
povzro€i poslabdanje simptomov, ki traja ve¢ dni ali
tednov, in je lahko vzrok za ponovitev simptomov ali
vala dolgotrajnega covida. V praksi to pomeni, da
¢im veC poskusate storiti, tem slabSe se pocutite.

Delavci bi morali biti sposobni doloéiti svoj ,energijski

okvir” ali energijske omejitve za telesno dejavnost ter

prilagoditi in nacrtovati delovno dejavnost in pocitek

tako, da ostanejo v okviru teh omejitev. Omejitve so

lahko pri vsaki osebi, ki jo prizadene dolgotrajni = Slika: Freepik
covid, drugac¢ne. Delavci, pri katerih se simptomi z

vadbo poslab$ajo, bodo morda pri dolo€anju, kaj jim bo pomagalo, potrebovali pomo¢ zdravstvenih
strokovnjakov ali zdravnikov medicine dela.

Rehabilitacija lahko vkljuCuje plavanje, pilates, jogo, funkcionalno vadbo ter vaje za proznost in
mobilnost. Delavci bodo morda potrebovali prilagoditve, da se bodo lahko udeleZili takSne vadbe.

8 EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Long COVID: identification and work ability assessment, workplace
adaptation and rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. Na voljo na spletnem naslovu: EU
GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short
quide for occupational physicians
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Povedana telesna obremenitev, zlasti povezana z delom, bo podaljSala PEM pri delavcih. Postopni
nacrt vrnitve na delo s samostojnim prilagajanjem obremenitve bo izjemno koristen in bo podprl
dolgoro&no okrevanje delavca.

Ortostatska intoleranca se nanasa na krvni tlak in nestabilnost srénega utripa pri stanju v pokon&nem
polozaju. Drugi simptomi so lahko motnje uravnavanja temperature, prekomerno potenje, vrtoglavica in
bole€ina v prsnem ko3u. Ortostatsko intoleranco lahko spremljajo tudi drugi simptomi, kot so prebavne
teZzave in neprena8anje vrocCine.

Stanje v pokon&nem polozaju, zlasti po daljSem sedenju ali leZzanju, je lahko Se posebno Skodljivo, saj
ortostatska intoleranca lahko povzroli omotico ali celo izgubo zavesti. Med najlaZjimi ukrepi za
obvladovanje ortostatske intolerance je pocasno vstajanje iz sedetega ali lezeCega polozaja.® Pri
nizkem krvnem tlaku po vstajanju (ki se imenuje ortostatska hipotenzija) so lahko u€inkoviti dodatni
ukrepi:

= Hidratacija: pomeni, da mora delavec v dneh, ko je ortostatska hipotenzija huj3a, piti veliko vode.
Dostop do pitne vode na delovhem mestu je zato bistvenega pomena.
= Prilagojena telesna vadba in izboljSanje telesne pripravljenosti bosta olajSala simptome.

Delavci, ki delajo na viSini in neravnih povrSinah, so lahko izpostavljeni veCjemu tveganju padca.
Razmisliti je treba o delovni obremenitvi in spremembi nalog, da se ¢im bolj skrajSa Cas dela v stojeCem
poloZaju, odmorih med dolgimi obdobiji dela v stojeCem poloZaju in moznosti dela na daljavo.

Otezeno dihanje ali dispneja je subjektivni ob&utek nezadostnega dihanja, ki povzro¢a stisko. Delavci
z dolgotrajnim covidom so lahko zasopli v razliénih situacijah (npr. med pogcitkom, ob telesnem naporu),
pri Eemer je zasoplost lahko stalna ali se pojavlja v valovih.

Samorehabilitacija za otezeno dihanje se osredoto¢a na telesne in dusevne vidike, lahko pa vkljuCuje
spreminjanje lezec€ih in sedecih polozajev ter dihalne vaje ali telesno vadbo. Ker zasoplost morda ni
neprekinjena ali se pove€a zaradi stresa in tesnobe, bi morala biti delavcem na voljo sprememba
delovne obremenitve in psiholoSka podpora. Redno bi jih moral na primer ocenjevati zdravnik medicine
dela ali zdravstvena sluzba, da se njihovo stanje ne bi poslab$alo. 1zogibati se je treba delu, ki zahteva
uporabo zascite za dihala.

Artralgija pomeni kakrsno koli vrsto vnetne bolecine v sklepih, ne glede na zacetek in trajanje. Paziti je
treba, da se bole€ sklep ne obremenijuje; potiskanje na silo kljub bolecini, zlasti e se ta povecduje,
Skoduje.

Strategije za samoobvladovanje bolecin in kroni¢nih bolecin ter telesna vadba in vadba v vodi so lahko
ucinkovite, delavcem pa je treba dati ¢as, da jih uporabijo. Bolecina in vnetje sklepov pomembno
omejujeta telesne dejavnosti. Zahtevnemu fizicnemu delu se je treba izogibati, dokler bolecine niso
obvladljive in slabo pocutje po telesni vadbi izgine.

Kot je navedeno zgoraj, so porocali o ve¢ kot 200 simptomih dolgotrajnega covida, ki se lahko pojavijo
zdruzeni.

= Tezave z obcutkom vonja in okusa: Lahko se uvede rehabilitacija z usposabljanjem bolnika za
ponovno prepoznavanje vonjev. Omejitev lahko vpliva na delavce, ki pri delu potrebujejo obéutek
vonja in/ali okusa (npr. kuharji). Razmisliti bi bilo treba o prilagoditvah dela, na primer o pomo¢i
sodelavcev pri dejavnostih, pri katerih se delavci zana$ajo na vonj in/ali okus.

= Tezave z govorom: TeZave z govorom obi€ajno prizadenejo osebe, ki so imele hujSo obliko bolezni
in so se zdravile v oddelkih za intenzivno nego. U&inkoviti ukrepi so lahko glasovni pocitek, metode
neverbalne komunikacije (npr. pisanje, kadar bi razlaga trajala predolgo) in pogosti odmori. Lahko

Vet tehnik je na voljo tukaj: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-
20352553
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se razmisli tudi o kakrsni koli kombinaciji dihalnih in glasovnih vaj. Delavci s teZavami z govorom
morajo morda pogosteje pocCivati, se izogibati stalnemu govorjenju ali pa uporabljati alternativne
metode komunikacije, kot je pisanje. Morda potrebujejo proZne pristope h komunikaciji in
pogostejSe odmore.

= Tezave pri poziranju: Delavci lahko imajo tudi tezave pri poziranju, hranjenju ali pitju; priporocljivo
je mirno okolje, kjer lahko jedo obroke v tempu, ki jim ustreza. Namesto polnih obrokov se priporo¢a
uzivanje manjsih obrokov veckrat dnevno, kar lahko vpliva na organizacijo odmorov, ki morajo biti
pogostejsi. Priporo€a se sprememba prehrane, na primer sprememba sestave zivil, Ce tezje uzivajo
trdne snovi ali teko€ine. Delavci morda potrebujejo prostor, kjer lahko pripravijo in pogrejejo hrano
in tekocine.

Motnje spanja se lahko pojavijo same po sebi ali zaradi drugega simptoma, na primer teZave z
dihanjem, ki se pono i poslabsa, tesnobe in depresije, ki povzro€ita nespecnost in zbujanje, ali bolecine
v sklepih, ki se ne izboljSa, delavec pa zaradi bolecine ostaja buden.

Motnje spanja lahko delavcu izpijejo duSevno in telesno energijo. Zaspanost ez dan zaradi motenj
spanja je veliko tveganje za varnost in zdravje pri delu v nekaterih poklicih, na primer pri poklicnih
voznikih in gradbenih delavcih.

Morda bodo potrebne prilagoditve delovnega
mesta, vkljuéno s  prilagodljivo  delovno
obremenitvijo in delovnim ¢asom. Izmensko delo bi
morali skupaj s prizadetimi delavci in njihovimi
predstavniki pregledati tudi nadrejeni, strokovnjaki
za varnost in zdravje pri delu ter kadrovske sluzbe;
morda bi bil na primer primernejSi prehod z
izmeni¢nega dela (jutranja—noCna izmena) na
stabilen dnevni delovni ¢as (npr. od 9.00 do 17.00)
in bi delavcu pomagal, da ponovno zacne spati.
Delavci bi morali imeti moznost za pogovor o
tezavah, povezanih s spanjem, z zdravnikom (npr.
zdravnikom medicine dela). Kognitivhe tezave

- |
Slika: Press Foto s Frexi

EEN

Dolgotrajni covid vpliva na kognitivne sposobnosti na ve¢ nacdinov; vpliva na primer na spomin in
zbranost tako, da delavci morda ne morejo opravljati zapletenih ali zahtevnih miselnih nalog. Bolniki z
dolgotrajnim covidom so te simptome opisali kot ,mozgansko meglo®“. Kognitivne teZzave lahko vplivajo
tudi na fiziCne delavce ter ogrozajo njihovo varnost in zdravje na delovhem mestu. Kognitivhe tezave
lahko poslab$ata tudi slabo spanje in utrujenost.

V preglednici Preglednica 1 so navedeni primeri simptomov in tezav, povezanih s kognitivnostjo, ki jih
bo morda treba upostevati pri dolo€anju rehabilitacije in organiziranju vrnitve na delo.

Preglednica 1. Primeri simptomov in tezav, ki jih je mogoc¢e povezati z dolo€enim kognitivnim podro¢jem

Kognitivno podrocje Simptomi in tezave

= Tezave pri osredotoCanju na dolo¢eno temo ali miselno sled

= Tezave pri sledenju pogovorom

= Tezave pri prilagajanju na in usvajanju novih znanj in spretnosti.
= Hitra raztresenost

Pozornost

= TeZave pri sodelovanju v pogovorih
Hitrost obdelave = Tezave pri prilagajanju na nove informacije
= TeZave pri prilagajanju in usvajanju novih znanj in spretnosti

= Vedja pogostost napak pri opravljanju delovnih ali vsakodnevnih

Funkcija izvajanja rutinskih nalog
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Kognitivno podrocje Simptomi in tezave

= TeZave pri vnaprejSnjem nacrtovanju in organizaciji vsakodnevnih
ali z delom povezanih rutinskih postopkov (finance, domadci opravki,
delovna obremenitev)

= Tezave pri preklapljanju med nalogama, ki se opravijata
hkrati/ve€opravilnost

= Tezave pri iskanju pravilne besede za opis predmeta
= Manj lep jezik, slaba slovnica, sintaksa in tekoénost
= Tezave pri razumevanju pomena besed
Jezik = TeZave pri ponavljanju besed
= Tezave pri sodelovanju v pogovorih zaradi vsega navedenega
= TeZave s pisnim jezikom, izrazanjem misli in natanénim
opisovanjem situacije

= Pocasni in nenatanéni gibi

Obvladovanje = ZmanjSana sposobnost za upravljanje strojev, voznjo
motori¢nih sposobnosti = Tezave pri izvajanju dejavnosti, ki zahtevajo zapletene gibe, npr.
ples

= TeZave pri voznji
Vizualno-prostorske in " Slabo zaznavanje globine
vizualno-konstrukcijske = TeZave pri prepoznavanju obrazov in njihovih znacilnosti
spretnosti = Tezave pri prepoznavanju predmetov

= Slabsa orientacija, zlasti v na novo obiskanih krajih

Psihiéna utrujenost = ZmanjSana sposobnost opravljanja miselnih nalog

= Tezave pri uéenju in ponovnem priklicu novih informacij
Spomin = Tezave pri priklicu starih informacij, kot so spomini
= Tezave pri toénem prihodu na sestanke

Kognitivna rehabilitacija

Prvi korak h kognitivni rehabilitaciji je ugotoviti, kako so prizadete duSevne sposobnosti osebe. Na voljo
so orodja za pomo¢€ zdravnikom, tudi zdravnikom medicine dela, pri prepoznavanju kognitivnih tezav,
depresije in tesnobe'®. Na podlagi tega lahko strokovnjaki za kognitivno rehabilitacijo, obi¢ajno
psihologi in nevrologi, razvijejo prilagojene pristope. Morda bo treba zdruZiti kognitivho in telesno
rehabilitacijo, saj lahko obe pomagata delavcu pri vrnitvi na delo, delavcem pa zagotoviti ¢as za
udelezbo. Primeri tehnik rehabilitacije, ki se lahko podprejo na delovhem mestu, vklju€ujejo: moznost
pregledovanja informacij s tempom, ki ustreza delavcu; uporaba organizacijskih pripomoc¢kov, na primer
digitalnih koledarjev; raz&lenitev dejavnosti na enostavnej$e in/ali manjSe korake; usposobitev partnerja
za razpravo (npr. sodelavca) za podporno komuniciranje z osebami z jezikovnimi motnjami;
usposobitev za ponovno obvladovanje finejSih gibov, koordinacije in ravnoteZja itd. Prilagodljiv delovni
Cas, prilagodljiva delovna obremenitev in postopna vrnitev na delo lahko olaj$ajo vrnitev na delo, zlasti
kadar gre za zahtevne miselne naloge, za katere je morda potreben €as za prilagoditev.

Kot del dolgotrajnega covida se lahko pojavijo teZave z duSevnim zdravjem. Za varno diagnosticiranje
in obvladovanje teh tezav je treba zgodaj vkljuditi strokovnjaka za duSevno zdravje.

1 EU-OSHA — Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Long COVID: identification and work ability assessment,
workplace adaptation and rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. Na voljo na spletnem
naslovu: EU GUIDANCE - Long COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A
practical short guide for occupational physicians
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Preglednica Preglednica 2 vsebuje pregled simptomov, zlasti depresije in tesnobe.

Preglednica 2. Simptomi, ki kazejo na tezave z dusevnim zdravjem

Simptomi depresije Simptomi tesnobe
= Dolgotrajno slabo razpoloZenije in Zalost = Nemirnost, neobvladljive, napadalne
= |zrazito manj3a vkljuenost v dejavnosti, ki so bile misli ali ,divjanje” misli
v preteklosti zabavne = ZmanjSanje pozornosti/teZzave s
= Motnje spanja koncentracijo
» Kognitivne spremembe * Obcutek strahu
= Spremembe teka = Motnja spanja’
= Dusevna in telesna utrujenost = Spremembe teka
= Spremenjeno, negativno dojemanje samega * Razdrazljivost/konfliktni odnosi

sebe, svojih sposobnosti in lastne vrednosti
= Razmisljanje o samoposkodovaniju ali celo
samomoru

Delavci z dolgotrajnim covidom, ki trpijo zaradi tesnobe in depresije, morda potrebujejo klini€no
rehabilitacijo. Zdruzitev klini€nega zdravljenja s poklicno rehabilitacijo in postopnim vracanjem na delo
lahko delavcem pomaga pri obvladovanju bremena psiholoskih tezav. Delavcem lahko pomaga
pozitivna kultura na delovhem mestu z ozaveS&enostjo o tezavah z duSevnim zdravjem in empatijo.
Nekateri ukrepi, ki se lahko sprejmejo, so prilagoditve delovnega €asa, kot so prilagodljiv delovni ¢as,
dodaten ¢as za dokon&anje nalog, spremenjene naloge, da se zmanj3a stres, in odsotnost z dela zaradi
pregledov pri zdravniku.

Nacrt vracanja na delo in rehabilitacija

Obstaja splosno soglasje, da bi morala biti vrnitev na delo za bolnike z dolgotrajnim covidom postopna.
Na podlagi ocene omejitev, nalog, ki jih bodo morali delavci opravljati, in potrebne ravni energije je treba
pripraviti nacrt z ustreznimi obdobji pocitka. Priporo¢a se, da se pred prehodom na zahtevnejSe
dejavnosti za¢ne z lazjimi dejavnostmi. Razdelitev dejavnosti na enostavnejSe in/ali manjSe korake
lahko pomaga, zato bo morda potrebna reorganizacija dela. Pomembna sta ohranjanje energije in
prilagajanje ritma; opravljanje nalog ali vsakodnevnih dejavnosti v udobnem polozaju (npr. v sedecem
namesto stojeem polozaju) in pocitek med nalogami sta primera ukrepov, ki bi jih delavec morda moral
sprejeti.

V skupini, ki nacrtuje te ukrepe, bi morali sodelovati vsi vkljueni. Z odkrito in pozitivno komunikacijo se
lahko prednosti posameznih akterjev (delodajalca, nadrejenega, delavca, predstavnika delavcev,
zdravnika ali zdravstvene sluzbe medicine dela, strokovnjaka za varnost in zdravje pri delu) zdruzijo v
ucinkovito skupino.

Vsi akterji na delovhem mestu bi morali sodelovati in poskrbeti, da se za rehabilitacijo nameni dovolj
Casa in prostor ter da so na voljo prostori, ki jih za odmore in samorehabilitacijo zasnujejo strokovnjaki
s podroc€ja varnosti in zdravja pri delu.

Ozavescenost o vplivu dolgotrajnega covida na delovno sposobnost in delovno mesto je kljuénega
pomena za zmanjSanje ucinka covida in podporo ljudem, ki se sre€ujejo z njim. OzaveScanje in
izobrazevanje bi morala biti usmerjena v dojemanje delovnega mesta kot pozitivhega prostora za
vrnitev, ki je hkrati varen in prijazen. Obstaja ve€ skupin delavcev, ki jim bo morda treba nameniti
posebno pozornost:

" Motnje spanja pri tesnobi se lahko kaZejo kot tezave pri uspavanju, zgodnje ali zaporedno prebujanje v noénem spanju, skrajsan
skupni ¢as spanja ali spanec, ki ne spocije.
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= Vsak pojav dolgotrajnega covida lahko

Slika: Freepik povzrodi precej$njo invalidnost ter tveganja za
varnost in zdravje pri delu. Osebam s tezavami
lahko pomagajo poenostavitev dela,

prerazporeditev delovne obremenitve,
spreminjanje delovnega ¢asa in druge primerne
prilagoditve, na primer delo na daljavo.
Strokovnjaki za varnost in zdravje pri delu bi lahko
opravili individualne ocene tveganja pri delavcih,
ki so bili Se posebno prizadeti ali trpijo zaradi
kroni¢nih obolenj. Kadrovska sluzba in nadrejeni
lahko pomagaijo pri preoblikovanju delovnih nalog
in obi¢ajnih opravil, da bi preprecili stanja, ki lahko
poslabsajo simptome (npr.daljSi ¢as dela v
stoje€em polozaju, izpostavljenost stalni vro€ini,
delo v izmenah itd.). Dolgotrajni covid je prizadel
vecji delez delovno sposobnih Zensk. Njihova
rehabilitacija je lahko tudi v navzkrizju z njihovimi
obveznostmi zunaj dela, na primer oskrbo otrok ali
starejSih. To je treba priznati in upoStevati pri
dolo¢anju individualnega nacérta vrnitve na delo ter
preurejanju delovne obremenitve in delovnega
Casa. Vedje organizacije in podjetja bi lahko
razmislili o zagotavljanju varstva otrok za pomo¢
Zenskam pri udelezbi na rehabilitaciji.

= Delavci, ki imajo zaradi dolgotrajnega covida teZzave s kognitivnim ali duSevnim zdravjem, se lahko
sreCujejo z diskriminacijo, pocutijo izolirane ali dojemajo delovho mesto kot sovrazno okolje.
Klju€nega pomena je ozavesdCenost o tem, kako se lahko kaZejo kognitivhe teZzave in tezave z
dusSevnim zdravjem, pa tudi o tem, kako je mogocCe stopiti v stik z ljudmi, ki jih doZivljajo. Obstajajo
ucinkoviti ukrepi, ki lahko prispevajo k ozave$¢aniju:

o Vodstvenim delavcem lahko usposabljanje o duSevnem zdravju pomaga prepoznati
¢ustveno stisko pri svojih delavcih. Omogoca jim tudi razviti znanja in spretnosti, kot sta
odprta komunikacija in aktivno posluSanje. Vodstveni delavci s tem naborom znanj in
spretnosti lahko prepoznajo stresne dejavnike za duSevno zdravje, povezane z delovnim
mestom, in dejavno prispevajo k njihovemu odpravljanju.

o Usposabljanje delavcev na podrocju razumevanja dusevnega zdravja in ozaveS¢enosti o
njem lahko izboljSa znanje o tezavah z duSevnim zdravjem, kognitivnih simptomih
dolgotrajnega covida in njihovem prepoznavanju ter zmanjSa stigmatizacijo.

o Delodajalci bi morali sodelovati z vodji kadrovskih sluzb, nadrejenimi, nadzorniki delavceyv,
sluzbami za varnost in zdravje pri delu ter zdravniki, da bi zagotovili politiko odprtega
komuniciranja o kognitivnih in duSevnih teZzavah ter poskrbeli za obveS&anje prizadetih
delavcev in njihovih sodelavcev.

o Delavce, ki trpijo zaradi dolgotrajnega covida, bi bilo treba aktivno spodbujati, da izrazijo
svoje pomisleke. Pogosteje so prizadete delavke in osebe, ki so imele hudo obliko covida-
19 in so se zdravile v oddelkih za intenzivno nego, in morda potrebujejo posebno pomoé&
zdravnikov medicine dela in podjetja pri sporo€anju svojih omejitev.

Agencija EU-OSHA je Ze objavila vodnik za vodstvene delavce, ki vsebuje nasvete za delodajalce o
organiziranju postopnega vracanja na delo, pri Cemer je posebna pozornost namenjena temu, da se
spremembe ne vsilijo, temvel se v tesnem sodelovanju z zadevnimi delavci in sluzbo ali zdravnikom
medicine dela poskrbi za sodelujo¢ in prilagodljiv pristop. Agencija EU-OSHA je objavila tudi smernice
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za sodelovanje delavcev in vodstvenih delavcev pri zadrZanju delavcev, ki imajo tezave z duSevnim
zdravjem, na delovnem mestu. 2

Delodajalci bi se morali seznaniti tudi z vladnimi ukrepi ali ukrepi s podro¢ja socialne varnosti, kot so
na primer finanéna podpora za vrnitev na delo s krajSim delovnim ¢asom ali prilagoditve delovnega
mesta. Stevilni nacionalni sistemi socialne varnosti po vsej Evropi so vzpostavili naérte za odpravljanje
dolgotrajnih posledic covida in zagotavljajo podporo, s katero se ohranja zaposlenost prizadetih oseb.
Delodajalci bi morali poiskati informacije o tem, kako lahko najbolje uporabijo ukrepe, ki jih je pripravila
vlada na nacionalni ravni. Na spletnih straneh sistema MISSOC™ je na voljo tudi pregled pravic iz
socialne varnosti po drzavah C&lanicah EU. Ve€ informacij o tem, kako lahko vodstveni delavci,
delodajalci in strokovnjaki za varnost in zdravje pri delu obravnavajo covid-19 in dolgotrajni covid na
delovnem mestu, je na voljo v publikacijah agencije EU-OSHA.

2 EU-OSHA - Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, Guidance for workplaces on how to support individuals
experiencing mental health problems, 2024. Na voljo na spletnem naslovu: https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-
workplaces-how-support-individuals-experiencing-mental-health-problems.

8 MISSOC, ,Vzajemni informacijski sistem o socialni varnosti“, je bil vzpostavljen leta 1990 za spodbujanje stalne izmenjave
informacij o socialni varnosti med drzavami ¢lanicami EU. Podatkovna zbirka vsebuje informacije o sistemih socialne varnosti
in njihovi organizaciji v 27 drzavah &lanicah EU, treh drzavah Evropskega gospodarskega prostora (Islandija, Lihtenstajn in
Norveska) ter Svici. Na voljo je na spletnem naslovu: https://www.missoc.org/missoc-database/.
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