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Identifiera postcovid och dess paverkan pa arbetsplatsen

Postcovid har drabbat manga arbetstagare som har varit smittade av covid-19 och ar ett tillstand som
har begransat deras fysiska, kognitiva och psykiska halsa. Denna vagledning ar avsedd for
arbetsplatser, framst for arbetsgivare. Den innehaller information om postcovid, hur sjukdomen
identifieras, vilka rehabiliteringsmetoder som kan vara relevanta och hur aktérerna pa arbetsplatsen
kan samarbeta for att stddja arbetstagare som genomgar rehabilitering och tillhandahalla nédvandig
arbetsplatsanpassning. Vagledningen ar ett komplement till Europeiska arbetsmiljobyrans (EU-Osha)
Oversyn av postcovid och dess paverkan pa arbetsplatsen,’ tva vagledningar for chefer? respektive
arbetstagare® med rdd om hur man kan samarbeta for att underlatta atergangen till arbetet for
arbetstagare efter covid-19 och for arbetstagare med postcovid, en OSHwiki-artikel* och ett
diskussionsunderlag® om rehabilitering fran postcovid samt en vagledning for foretagslékare.®

En postcoviddiagnos stalls vanligtvis av lakare, i de flesta fall av en huslékare. Nar en arbetstagare har
drabbats kan arbetsplatsens foretagslakare eller féretagshalsovard bidra med ytterligare utvardering
(till exempel via en specialisttjanst for postcovid eller den drabbades huslakare).

Nar diagnosen postcovid har stéllts finns det flera atgarder att vidta:

= Diagnosen postcovid atfoljs vanligtvis av ett lakarintyg fran lakaren som foreslar ytterligare
medicinska atgarder och kan leda till sjukskrivning for att motivera franvaron fran arbetet och
tydliggdra varaktigheten.

= Arbetstagare maste normalt underréatta sina éverordnade om franvaro av halsoskal. Om ett foretag
har en foretagshalsovard eller en féretagsléakare kan de hjalpa till med denna kommunikation.
Patienter som behdver specialisttjanster for sin rehabilitering kan behdva vara helt franvarande fran
arbetet under en tid.

= Kunskap ar av avgérande vikt. Det blir lattare for arbetsgivare och chefer att planera fér
arbetstagarens franvaro om de ar medvetna om att postcovid kan vara i veckor eller annu langre,
sarskilt om det inte behandlas.

= Eftersom postcovid ar ett kroniskt tillstand som kan paga langre an andra sjukdomar, och symtomen
kan aterkomma aven efter en period da de verkade vara under kontroll, bér arbetstagare och chefer
komma 6verens om regelbunden kommunikation. Mer information om kommunikation finns i EU-
Oshas vagledning for chefer och arbetstagare.

= Postcovid kan krava rehabilitering beroende pa vilka symtom arbetstagaren har. Slutmalet ska vara
att aterfa tidigare arbetsformaga och fardighetsniva.

= Skalig anpassning kan kravas vid nagon tidpunkt och arbetsplatsens riskbedémningar kan behéva
revideras.

= Eftersom postcovid kan variera rekommenderas regelbunden uppféljning, till exempel var sjatte
manad eller ndr symtomen férvarras, och anpassningar kan behdva utvarderas pa nytt.

= Som allmén princip bor atergang till arbetet inte dvervagas forréan arbetstagaren kan hantera
vardagslivet, oavsett om det ror sig om en initial diagnos eller aterkommande symtom pa postcovid.

Hur lange varar postcovid?

De enskilda symtomen kan vara i dagar eller manader, eller i vissa fall, ar. Postcovid férsvinner helt
eller leder till en kvarstaende funktionsnedsattning eller ett progredierande tillstdnd med skov. Det gar

" EU-Osha — Europeiska arbetsmiljobyran, Impact of Long Covid on workers and workplaces and the role of OSH, 2022.
Tillganglig pa https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-Osha — Europeiska arbetsmiljébyran, Covid-19 och langtidscovid — Végledning fér chefer, 2021. Tillganglig pa
https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

3 EU-Osha — Europeiska arbetsmiljébyran, Covid-19-infektion och léngtidscovid och étergéng till arbetet — Végledning fér
arbetstagare, 2021. Tillganglig pa https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers

4 En OSHwiki-artikel finns pa Identification of long COVID, assessment of work ability, rehabilitation and workplace adaptations

5 EU-Osha — Europeiska arbetsmiljébyran, Long COVID: worker rehabilitation, assessment of work ability and return to work
support, 2025. Tillganglig pa https://osha.europa.eu/en/publications/long-covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-
and-return-work-support

8 EU-Osha — Europeiska arbetsmiljébyran, Long COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and
rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. Tillganglig pa EU GUIDANCE — Long COVID:
identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational
physicians
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idag inte att sdga pa foérhand vilken variant den enskilda individen drabbas av. Arbetstagare kan fa
postcovid med olika kombinationer av symtom. Fler &n 200 har rapporterats i vetenskaplig litteratur och
kan paverka vilket organ som helst i kroppen. | figur Figur 1 visas en forteckning 6ver vanliga symtom
som har rapporterats.

Figur 1. Forteckning 6ver covid-19-symtom (ej fullstandig)

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.
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®
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Difficultyfalling asleep, early awakenings.

(

Nedsatt luktsinne, kallas aven anosmi.

Vissa dofter, som kaffe, uppfattas som illaluktande. Kallas aven parosmi eller kakosmi.

Nedsatt smaksinne, kallas dven ageusi eller hypogeusi, beroende pa om smaksinnet gar
forlorat helt eller delvis.

Kognitiva problem som daligt minne och dalig koncentrationsformaga. Okad angest eller
affektiva storningar kan ocksa upptrada.

Hosta, andfaddhet, hosta och halsont.

Hjartklappning, brostsmarta och nedsatt hjartfunktion.

lllamaende, krakningar, diarré och férstoppning

Utmattning och nedsatt formaga till fysisk aktivitet.

Muskel- och skelettsmarta, symtom som foérvarras vid anstréangning.
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Svart att somna, tidigt uppvaknande.

Kaélla: George D. Vavougios

Rehabilitering ar en samling metoder som anvands for att aterstalla fysisk och psykisk aktivitet, och den
specifika rehabiliteringen varierar fran patient till patient. Nar en arbetstagare drabbas av postcovid och
behdver genomgéd rehabilitering, bor alla berérda parter pa féretagsniva (som arbetsgivare,
arbetstagare och arbetstagarféretrddare = samt arbetsmiljopersonal) bekanta sig med
rehabiliteringskoncept som kan komma att tas upp under diskussionerna om en plan foér atergang till
arbetet eller om hur arbetsplatsen kan anpassas beroende pa de begransningar som arbetstagaren
upplever. | ett diskussionsunderlag som kompletterar denna vagledning finns ytterligare information om
rehabilitering. Yrkesmedicinen spelar en viktig roll. Féretagslékare och féretagshalsovard kan hjalpa till
att diagnostisera funktionsnedsattningar som begransar arbetstagarna och planera behandlingen och
atergangen till arbetet. En lyckad atgard ar beroende av god kommunikation mellan arbetstagare,
arbetsgivare, andra berdrda leverantérer av och yrkesverksamma inom sjukvardstjanster samt andra
arbetsmiljdexperter. For att en arbetstagare ska kunna aterga till arbetet pa ett sakert satt, och for att
behalla en arbetstagare som drabbats av postcovid i arbete, &r det viktigt att forsiktigt infora motion
samt fysiska och mentala arbetsuppgifter i den dagliga rutinen, med fokus pa évningar fér 6kad styrka
och kondition.

Vissa patienter med postcovid kan ha latta eller hanterbara symtom som inte kraver rehabilitering pa
specialistklinik. For dessa arbetstagare kan sarskilda sjalvrehabiliteringsévningar vara lampliga, i form
av metoder och tekniker som inférlivas i den dagliga rutinen. Med viss anpassning pa arbetsplatsen
kan dvningar genomforas pa en sarskild plats som utformats av en arbetsmiljospecialist, dar
arbetstagaren kan trdna utan stérningar och avbrott. Detta kan inga i ett avtal om villkor for
sjalvrehabiliteringsdvningar pa plats mellan arbetstagare och arbetsgivare, med stéd fran
foretagslakare eller féretagshalsovard.

WHO har publicerat riktlinjer for sjalvrehabilitering’”. Raden omfattar évningar for att motverka
andfaddhet, starka den fysiska konditionen, hantera réstproblem samt problem med uppmarksamhet,
minne och tankeprocesser, och foérbattra kroppens o6vergripande styrka, balans, samordning och
energinivaer samt sinnesstamning och kognition. Foérslag till sjalvrehabilitering finns ocksa i det langre
diskussionsunderlag som har publicerats av EU-Osha och i en separat vagledning for féretagslakare.
En patient med postcovid bér dock kunna klara vardagen i hemmet innan hen atergar till arbetet. En
drabbad arbetstagare bor diskutera symtomen med sin lakare och vid behov kunna radgéra med
foretagslakaren.

Vanligtvis diagnostiseras postcovid av en lakare baserat pad symtom och en historia av covid-19.
Funktionsnedsattningen beddms och en individuell utvardering gors av om patienten klarar att arbeta.
Foretagslakare eller foretagshalsovard kan hjalpa till att identifiera var en arbetstagare kan vara
begransad i de dagliga arbetsuppgifterna och vilken anpassning som kan goéras for att underlatta
atergangen till arbetet. Vagledningen for foretagslakare® ger mer detaljerad information om forfaranden,
verktyg och instrument for bedémning av arbetsférmaga och begransningar.

" Varldshélsoorganisationen (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second edition.
Varldshalsoorganisationens regionalkontor fér Europa. https://www.who.int/europe/publications/i/item/WHO-EURO-2021-855-
40590-59892

8 EU-Oshas — Europeiska arbetsmiljobyrans — Long COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation
and rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. Tillganglig pa_ EU GUIDANCE — Long COVID:
identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational

physicians
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Stegen kan omfatta

= en allman uppskattning av postcovidsymtomen och deras allvarlighet

= att tillhandahalla en 6vergripande uppskattning av arbetsformaga, fysisk aktivitet, kognitiv
svikt och sinnesstamning med hjalp av standardiserade skalor

= nar sa ar lampligt, andra matt som kan vara relevanta, som trotthet hos yrkesforare

= efter dessa bedomningar kan en lakare (foretagslakare, primarlakare eller en specialist hos en
rehabiliteringstjanst for postcovid) faststdlla arbetstagarens arbetsformaga och ge rad om
arbetsplatsanpassning och ytterligare behov, som den tid som behdévs for rehabilitering

= arbetstagare kan behdva utvarderas pa nytt, sarskilt i fall dar postcovid kommer i skov eller ger nya
symtom.

Rehabilitering och anpassning av arbetsplatsen i samband
med postcovid

| féljande avsnitt beskrivs de vanligaste fysiska besvaren som rapporteras i samband med postcovid
och en inblick ges i vad som kan kravas pa arbetsplatsen. Mer information om rehabilitering finns i
OSHwiki-artikeln och diskussionsunderlaget.

Utmattning ar ett symtom pa postcovid som rapporteras frekvent och avser trétthet, bristande energi
och intolerans mot fysisk aktivitet. Energiforlusten star inte i proportion till den fysiska aktiviteten och
forbattras inte av vila eller sdmn. Utbildning av en rehabiliteringsspecialist och individanpassade
utbildningsregimer kan tillhandahallas och fdljas av patienter i hemmet eller pa arbetsplatsen. Ett
utrymme dar arbetstagaren kan genomféra dvningarna kan vara till hjalp. Arbetstagaren bor erbjudas
stegvis atergang till arbetet, éversyn av arbetsbordan och férandringar pa arbetsplatsen for att
underlatta 6vergangen.

Foérsdmring av symtom som forvarras vid

anstrangning, eller sjukdomskansla efter motion,

innebar att  postcovid-symtomen  férsamras,

vanligtvis 12—-72 timmar efter att den drabbade har

utfort mentala eller fysiska aktiviteter som tidigare

tolererats. Sjukdomskansla efter motion leder till en

forsamring av symtomen som kan vara i dagar eller

veckor och kan orsaka aterfall eller fluktuationer i &
postcovidsymtomen. | praktiken innebar det att ju

mer man férsoker gora, desto varre blir det.

Arbetstagaren boér ha mojlighet att identifiera

sitt "energikonto” eller sina energigranser for fysisk

aktivitet och anpassa och planera sitt arbete och sin  Bild fran freepik
vila for att halla sig inom dessa granser.
Begransningarna kan vara olika for olika personer.

Arbetstagare vars symtom forvarras av motion kan behdva hjalp av sjukvardsspecialister eller
foretagslakare for att ta reda pa vad som fungerar for just dem.

Rehabilitering kan omfatta simning, pilates, yoga, funktionell trdning samt flexibilitets- och
rorlighetsévningar. Arbetstagaren kan behdva anpassningar for att kunna delta i sddan utbildning.

En okad fysisk belastning, sarskilt arbetsrelaterad, kommer att férlanga foérekomsten av
sjukdomskansla efter motion hos arbetstagaren. En stegvis plan for atergang till arbete, med en
arbetsbérda som arbetstagaren sjalv kan anpassa, ar till stor hjalp och stéd for dennes langsiktiga
aterhamtning.

Ortostatisk intolerans avser instabilitet i blodtryck och hjartfrekvens nar man star uppratt. Andra symtom
kan vara dysreglering av temperatur, kraftiga svettningar, yrsel och bréstsmarta. Ortostatisk intolerans
kan ocksa atfoljas av andra symtom, som mag- och tarmbesvar och svarigheter att tala varme.

http://osha.europa.eu
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Att resa sig upp fran sittande eller liggande lage, sarskilt under langre perioder, kan vara sarskilt
skadligt, eftersom ortostatisk intolerans kan leda till yrsel eller till och med forlorat medvetande. Att resa
sig langsamt fran sittande eller liggande lage ar en av de enklaste atgarderna for att hantera ortostatisk
intolerans®. Vid lagt blodtryck efter att ha rest sig upp (s& kallad ortostatisk hypotoni) kan ytterligare
atgarder vara effektiva:

= Hydrering: innebar att arbetstagaren de dagar da den ortostatiska hypotonin ar varre, bor dricka
mycket vatten. Tillgang till dricksvatten pa arbetsplatsen ar darfér av avgorande betydelse.
= Skraddarsydd fysisk traning och férbattrad kondition lindrar symtomen.

Arbetstagare som arbetar pa hog héjd och pa ojamna ytor kan I6pa 6kad risk for att falla. En modifiering
av arbetsbelastning och arbetsuppgifter bér évervagas for att minimera tiden stadende. Raster bor
laggas in mellan langa perioder av staende och aven mdjligheten till distansarbete bor dvervagas.

Nedsatt andningsférmaga, eller dyspné, ar en subjektiv kansla av att inte kunna andras ordentligt som
orsakar lidande. Arbetstagare som har drabbats av postcovid kan uppleva andfaddhet i olika situationer
(till exempel under vila och vid fysisk anstrangning) som kan vara konstant eller fluktuerande.

Sjalvrehabilitering vid nedsatt andningsférmaga fokuserar pa bade fysiska och mentala aspekter, och
kan omfatta att modifiera liggande och sittande positioner samt andningsévningar eller fysisk traning.
Eftersom andfaddheten kanske inte ar ihallande, eller forstarks av stress och angest, bor arbetstagaren
fa mojlighet till en modifierad arbetsbdérda och psykologiskt stdd. Regelbundna bedémningar av till
exempel féretagslakare eller foretagshalsovard bér genomforas for att sakerstalla att tillstandet inte
forvarras. Arbete som kraver anvandning av andningsskydd bér undvikas.

Artralgia ar en inflammatorisk ledsmarta med varierande kvalitet, start och varaktighet. Det ar viktigt att
inte Gverbelasta en led som smartar. Att "jobba sig genom smartan”, sarskilt om den blir starkare, leder
till skador.

Strategier for smarta och egenvard vid kronisk smarta samt fysisk traning och vattenévningar kan vara
effektiva och arbetstagaren bor fa tid till sadana. Smarta och ledinflammation ar viktiga faktorer som
kan begransa fysisk aktivitet. Krdvande fysiskt arbete ska undvikas till dess att smartan ar hanterbar
och ingen sjukdomskansla uppstar efterat.

Som namndes ovan har éver 200 symtom pa postcovid rapporterats och kan férekomma i kombination
med varandra.

= Problem med lukt- och smaksinne: Rehabilitering kan besta av att patienten tranas i att identifiera
lukter. Begransningen kan paverka arbetstagare som behdver kanna lukt och/eller smak i arbetet
(till exempel kockar). Anpassning av arbetet ska Gvervagas, som stdd fran kollegorna vid de
aktiviteter da férmaga till lukt och/eller smak kravs.

= Roststorning: Roststérning drabbar vanligtvis personer som har drabbats av allvarligare sjukdom
med sjukhusinlaggning. Réstvila, icke-verbala kommunikationsmetoder (som att skriva ned sadant
som skulle ta Iang tid att forklara) och frekventa raster kan vara effektiva strategier. Dessutom bor
kombinationer av andningsévningar och rosttraning évervagas. Arbetstagare med réstproblem kan
behdva vila oftare, undvika att prata kontinuerligt eller uppmanas att anvanda alternativa
kommunikationsmetoder, som att skriva lappar. De kan behéva flexibla kommunikationsstrategier
och mer frekventa raster.

= Svaljsvarigheter: Arbetstagare kan ocksa ha problem med att svélja, ata eller dricka. En lugn miljé
dar de kan ata i egen takt rekommenderas. Det kan vara en bra idé att ata mindre men fler maltider
under dagen istallet for stora och farre maltider, vilket kan paverka organisationen av raster som
kan behdva vara frekventare. Kostanpassningar, som att modifiera livsmedels sammansattning

9 Se fler tekniker har: https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-hypotension/diagnosis-treatment/drc-20352553
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beroende pa om det ar svarare att svélja fasta @mnen eller vatskor, rekommenderas. Arbetstagare
kan behéva ett utrymme dar de kan bereda och varma upp mat och vatskor.

Sémnstérningar kan férekomma som ensamt symtom eller till foljd av ett annat symtom, som
svarigheter med att andas pa natten, angest och depression som leder till sémnloshet och
uppvaknanden, eller ledsmarta som inte férbattras och haller arbetstagaren vaken.

Somnstorningar kan drénera arbetstagaren pa energi, bade psykisk och fysisk. Trotthet dagtid pa grund
av somnstorningar ar en stor arbetsmiljorisk i vissa yrken, som yrkesférare och byggarbetare.

Anpassning av arbetsplatsen, bland annat
anpassningsbar arbetsbelastning och arbetstid,
Z! 3 ; kan kravas. Skiftarbete bor ocksa granskas av

linjechefer, arbetsmiljdspecialister och
personalavdelningar tillsammans med berdrda
arbetstagare och deras foretradare. Att till exempel
oOverga fran alternerande (morgon—natt) skift till
fasta arbetstider pa dagtid (till exempel 09.00 till
17.00) kan vara att foredra och hjalpa
arbetstagaren att aterfa sin  sOmnrutin.
Arbetstagaren bor ges majlighet att prata med en
lakare (til exempel en foretagslakare) om
somnrelaterade problem. Kognitiva problem

4

|
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Postcovid paverkar kognitionen pa manga satt, till exempel genom att paverka minne och koncentration
pa ett satt som kan gora arbetstagaren oformoégen att utféra komplexa uppgifter eller kravande mentala
uppgifter. Postcovid-patienter har beskrivit dessa symtom som “hjarndimma”. Kognitiva besvar kan
aven paverka kroppsarbetare och aventyra deras sékerhet och halsa pa arbetsplatsen. Dessutom kan
dalig sdbmn och utmattning férvarra kognitiva problem.

| tabell Tabell 1 ges exempel pa kognitionsrelaterade symtom och besvar som kan behéva beaktas vid
planering av rehabilitering och organisering av atergang till arbetet.

Tabell 1. Exempel pa symptom och besvar som kan kopplas till en specifik kognitiv doman

Kognitiv doman Symptom och besvar

= Svart att fokusera pa ett visst amne eller tankespar

=  Svart att folja med i samtal

= Svart att anpassa sig till och lara sig nya fardigheter
= Léattdistraherad

Uppmarksamhet

= Svart att delta i samtal
Bearbetningshastighet = Svart att anpassa sig till ny information
= Svart att anpassa sig till och lara sig nya fardigheter

= Okad felfrekvens vid utférandet av arbetsrelaterade eller dagliga
rutinartade uppgifter

= Svart att planera framat och organisera dagliga eller
arbetsrelaterade rutiner (som ekonomi, hushallsarbete och
arbetsbelastning)

= Svart att byta mellan tva uppgifter som utférs samtidigt/multitasking

Exekutiv funktion

= Svart att hitta ratt ord for att beskriva ett foremal

= Mindre detaljerat sprak, bristande grammatik, syntax och flyt
Sprak = Svart att forsta ords betydelse

=  Svart att upprepa ord

= Svart att delta i samtal till foljd av ovanstaende
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Kognitiv doman Symptom och besvar

= Svart med skriftsprak och att uttrycka sina tankar och beskriva en
situation korrekt

» Langsamma rorelser utan precision
Motorisk kontroll = Minskad kapacitet att anvanda maskiner och kdra fordon

= Svart att utféra aktiviteter som kraver komplexa rorelser, som dans

=  Svart att kdra fordon

Visuospatial och = Forsamrat djupseende
visuokonstruktiv = Svart att kdnna igen ansikten och ansiktsdrag
formaga = Svart att identifiera foremal

= Nedsatt orienteringsformaga, sarskilt pa nyligen besokta platser
Psykisk utmattning » Minskad férmaga att utféra mentala uppgifter

= Svart att lara sig och minnas ny information
Minne = Svart att minnas gammal information
= Svart att komma till bokade méten

Kognitiv rehabilitering

Det forsta steget mot kognitiv rehabilitering ar att identifiera hur den psykiska férmagan har paverkats.
Det finns verktyg for att hjalpa lakare, dven féretagslékare, att identifiera kognitiva besvar, depression
och angest’®. Med hjalp av dessa kan skraddarsydda strategier tas fram av kognitiva
rehabiliteringsspecialister, vanligtvis psykologer och neurologer. Kognitiv och fysisk rehabilitering kan
behdva kombineras, eftersom bada kan hjalpa en arbetstagare att atervanda till arbetet och tid bor
avsattas sa att arbetstagaren kan delta. Exempel pa rehabiliteringstekniker som kan anvéndas pa
arbetsplatsen ar att fa ga igenom information i egen takt, anvanda organisatoriska hjalpmedel som en
digital kalender, dela upp aktiviteter i enklare och/eller mindre steg, utbilda en diskussionspartner (ill
exempel en medarbetare) i stddjande kommunikation med personer med sprakstérningar, trdna upp
finmotoriska roérelser, samordning och balans osv. Anpassningsbar arbetstid, anpassningsbar
arbetsbelastning och stegvis atergang till arbetet kan underlatta atergangen, sarskilt vad galler
krdvande mentala uppgifter som arbetstagaren kan behdva tid fér att anpassa sig till.

Psykiska halsoproblem kan uppstd som en del av postcovid. For att diagnostisera och hantera dem pa
ett sakert satt maste en yrkesutdvare inom psykisk halsa vara delaktig i ett tidigt skede.

| tabell Tabell 2 ges en Oversikt dver symtom, sarskilt pa depression och angest.

Depressiva symtom Angestsymtom

» |hallande lag sinnesstamning och = Rastloshet, tankar som inte kan kontrolleras,
svarmod ar invasiva eller "rusar”

= Deltar betydligt mindre i sadant som hen ~ *  Minskad uppmarksamhet/koncentration
gillade tidigare * Radsla

=  Sémnstoérningar

© EU-Osha — Europeiska arbetsmiljobyran, Long COVID: identification and work ability assessment, workplace adaptation and
rehabilitation: A practical short guide for occupational physicians, 2025. Tillganglig pa_EU GUIDANCE — Long COVID:
identification and work ability assessment, workplace adaptation and rehabilitation. A practical short guide for occupational

physicians
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Depressiva symtom Angestsymtom

» Forandrad kognition = SOmnstorningar™

= Foérandrad aptit = Foérandrad aptit

= Psykisk och fysisk utmattning = Irriterad/konfrontativ attityd

= Foérandrad, negativ uppfattning om sig
sjalv, sin férmaga och sitt egenvarde

= Tankar om att skada sig sjalv eller till och
med pa sjalvmord

Arbetstagare med postcovid som lider av angest och depression kan behdva klinisk rehabilitering. Att
kombinera klinisk vard med yrkesinriktad rehabilitering och stegvis atergang till arbetet kan hjalpa
arbetstagaren att hantera den psykiska pafrestningen. En positiv arbetsplatskultur med kunskap om
och empati fér psykiska halsoproblem kan vara till hjalp. Anpassning av arbetsschemat, som flexibel
arbetstid, extra tid for att slutféra arbetsuppgifter, modifierade uppgifter for att minska stress samt
ledighet for vardbesok ar nagra atgarder som kan vidtas.

Planen for atergang till arbetet och rehabilitering

Det rader allman enighet om att atergangen till arbetet fér dem som drabbats av postcovid bor ske i
etapper. En plan tas fram med lampliga vilotider baserat pa en bedémning av begrénsningarna, de
uppgifter som arbetstagaren behdver utféra och erfordrad energiniva. Det rekommenderas att borja
med lattare aktiviteter innan man gar vidare till mer kravande aktiviteter. Att dela upp aktiviteterna i
enklare och/eller mindre steg kan underlatta och en omorganisering av arbetet kan darfér behdvas.
Energihushallning och ett lugnt tempo ar viktigt. Att utféra arbetsuppgifter eller dagliga aktiviteter i en
bekvam position (som att sitta ned i stallet for att std upp) och vila mellan uppgifter ar exempel pa
atgarder som kan behova vidtas.

Alla inblandade bor inga i ett team som utformar dessa insatser. Genom att kommunicera 6ppet och
positivt kan man dra nytta av alla aktérers starka sidor och skapa ett effektivt team (av arbetsgivare,
linjechef, arbetstagare, arbetstagarforetradare, foretagsldkare eller foretagshalsovard och
arbetsmiljépersonal).

Alla aktorer pa arbetsplatsen bor samarbeta och se till att tillrackligt med tid och utrymme avsatts for
rehabilitering och att det finns utrymmen som har utformats av arbetsmiljéspecialister for raster och
sjalvrehabilitering.

Kunskap om hur postcovid kan paverka arbetsférmagan och arbetsplatsen ar avgérande for att minska
effekterna och stédja den som har drabbats. Kunskap och utbildning bér syfta till att géra arbetsplatsen
till en positiv plats att atergd till som kanns bade saker och valkomnande. Det finns flera
arbetstagargrupper som kan behéva sarskild uppmarksamhet:

" Sémnstorningar vid angestbesvar kan visa sig som svarigheter att somna, tidiga eller frekventa uppvaknanden under natten,
minskad total sémntid eller sdmn som inte ger aterhamtning.
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= Alla varianter av postcovid kan leda till
Bild fran freepik betydande funktionsnedséattning och medféra
arbetsmiljérisker. Fdérenklade arbetsuppgifter,
omfoérdelning av arbetsbérdan, modifierade
arbetsscheman och annan skalig anpassning,
som distansarbete, kan wvara till hjalp.
Arbetsmiljoexperter kan gbra individuella
riskbedémningar for arbetstagare som har
drabbats sarskilt hart eller lider av kronisk
sjukdom. Personal- och linjechefer kan hjalpa till
med att géra om arbetsrelaterade uppgifter och
rutiner for att undanréja férhallanden som kan
forvarra symtomen (som langvarigt staende,
exponering for ihdllande varme, alternerande skift
osv.). En hdgre andel kvinnor i arbetsfor alder ar
drabbade av postcovid. Deras rehabilitering kan
ocksa sta i konflikt med deras ansvar utanfor
arbetet, som omsorg om barn och aldre. Detta bor
lyftas fram och beaktas vid faststallandet av en
individuell plan for atergang ftill arbetet samt vid
omorganisering av  arbetsbelastning  och
arbetsscheman. Storre organisationer och foretag
kan 6vervaga att erbjuda barnomsorgstjanster for att hjalpa kvinnor att delta i rehabilitering.
= Arbetstagare som upplever kognitiva eller psykiska halsoproblem till f6ljd av postcovid kan drabbas
av diskriminering, kdnna sig isolerade eller uppfatta arbetsplatsen som en fientlig miljo. Kunskap ar
av avgorande betydelse, bade om hur kognitiva och psykiska halsoproblem kan visa sig och om
hur man kan narma sig personer med dessa problem. Det finns effektiva atgarder som kan bidra
till att 6ka kunskapen:

o En chefsutbildning i psykisk halsa kan hjalpa chefer att kdnna igen emotionell stress hos
arbetstagare. En sadan utbildning kan ocksd ge cheferna fardigheter i Oppen
kommunikation och aktivt lyssnande. Chefer med dessa kompetenser kan identifiera
arbetsplatsrelaterade stressfaktorer for psykisk halsa och aktivt bidra till att atgarda dem.

o Utbildning fér arbetstagare om psykisk halsa kan forbattra kunskapen om psykisk ohalsa
och om kognitiva symtom pa postcovid samt hur man kanner igen dem, och minska
stigmatiseringen.

o Arbetsgivare bor samarbeta med personalchefer, linjechefer, arbetsledare samt
leverantérer av arbetsmiljotjanster och lakare for att ta fram en policy fér Oppen
kommunikation om kognitiva och psykiska halsoproblem och sakerstalla att drabbade
arbetstagare och deras medarbetare ar informerade om den.

o Arbetstagare som lider av postcovid bor aktivt uppmuntras till att prata om eventuella
problem. Kvinnliga arbetstagare och de som har drabbats av allvarlig covid-19 som har lett
till intensivvard drabbas oftare och kan behdva sarskilt stod fran foretagslakare och fran
foretaget for att féormedla sina begransningar.

EU-Osha har tidigare publicerat en vagledning fér chefer som ger rad till arbetsgivare om hur man
organiserar ett gradvist atervandande. Har betonas vikten av att inte inféra andringar pa egen hand
utan att utforma en anpassningsbar strategi i ndra samarbete med berdérda arbetstagare och
foretagshalsovarden eller foretagsldkaren. EU-Osha har ocksa publicerat vagledning om hur
arbetstagare och chefer kan samarbeta for att behalla arbetstagare med psykiska halsoproblem pa
arbetet.1?

2 EU-Osha — Europeiska arbetsmiljpbyran, Guidance for workplaces on how to support individuals experiencing mental health
problems, 2024. Tillganglig pa https://osha.europa.eu/en/publications/guidance-workplaces-how-support-individuals-
experiencing-mental-health-problems
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Arbetsgivaren boér informera sig om statliga och socialférsakringsrelaterade bestammelser om
exempelvis ekonomiskt stod for atergang till arbetet pa deltid eller anpassning av arbetsplatsen. Manga
nationella socialférsakringssystem i Europa har tagit fram atgarder for postcovid i syfte att de drabbade
ska kunna ha kvar sin anstallning. Arbetsgivaren bér séka information om hur de péa basta satt kan dra
fordel av dessa statliga nationella bestdmmelser. En dversikt dver socialférsakringsrattigheter per EU-
medlemsstat finns pa Missoc-sidorna®. Mer information om hur chefer, arbetsgivare och

arbetsmiljdbexperter kan hantera covid-19 och postcovid pa arbetsplatsen finns i EU-Oshas
publikationer.

3 Missoc, det 6msesidiga informationssystemet om social trygghet, inrattades 1990 fér att framja ett kontinuerligt utbyte av
information om social trygghet mellan EU:s medlemsstater. Databasen innehaller information om de sociala trygghetssystemen
och deras organisation i de 27 EU-medlemsstaterna, tre lander i Europeiska ekonomiska samarbetsomradet (Island,
Liechtenstein och Norge) och Schweiz. Tillganglig pa https://www.missoc.org/missoc-database/
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