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= Jakie sg doswiadczenia osob, ktére przeszly zakazenie COVID-19?

Cho¢ skutki przejscia COVID-19 nie sg jeszcze do korica poznane, wiadomo juz, ze:

= Jedna na pie¢ os6b wykazuje objawy po czterech tygodniach, a jedna na dziesie¢ — przez
dwanascie tygodni lub dtuzej. U niektdrych osdb objawy mogg utrzymywac sie przez wiele
miesiecy.

= Objawy sg trudne do przewidzenia i moga sie zmienia¢ z biegiem czasu.

= Do najczestszych objawow nalezg skrajne zmeczenie, dusznosci, béle miesni i stawdw, bdl
w klatce piersiowej oraz problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym.

= W przypadku wiekszosci pracownikow, u kidérych objawy utrzymujg sie przez diuzszy czas,
konieczne bedzie dostosowanie miejsca pracy do ich potrzeb, cho¢ nie bedzie to wymagane
we wszystkich przypadkach.

= Ze wzgledu na nieprzewidywalny i zmienny charakter przewlektego COVID-19 w przypadku
niektérych pracownikéw powrét do pracy powinien odbywaé sie stopniowo i by¢ roziozony
w czasie, co pozwoli im na odbudowanie ich zdolnosci do pracy.

= Dlaczego przetozeni odgrywaja waznga role we wspieraniu powrotu do pracy?

Przetozony jest czesto pierwszg osobg kontaktowg. Wykazano, ze bezposredni przetozeni majg
znaczgcy wptyw na pomys$iny powr6t do pracy; ich dziatania i zachowanie mogg wptyna¢ na to, czy
pracownik jest w stanie wréci¢ do pracy i w niej pozosta¢. Nie wymaga sie od przetozonego, by byt
ekspertem w dziedzinie przewlektego COVID-19 ani by znat odpowiedzi na wszystkie pytania, ale jego
obecno$¢ jest szczegdlnie istotna w kontekscie wspierania pracownika powracajgcego do pracy,
wystuchania jego obaw oraz podejmowania dziatan pozostajgcych w gestii przetozonego.

= Znaczenie wspotpracy dla wypracowania rozwigzan

Kazdy jest inny. Kazda osoba wymaga innego poziomu wsparcia w zaleznosci od petnionej przez nig
funkcji, rodzaju diugotrwatych objawdw, Srodowiska pracy i sytuacji osobistej. Wazne jest, aby wstuchac¢
sie w potrzeby i obawy pracownika powracajgcego do pracy i umozliwi¢ mu proaktywne wprowadzanie
zmian, ktére pozwolg mu zarzadza¢ swojg pracg i zdrowiem, a takze dziata¢ wspdlinie, tak aby znalezé
rozwigzania odpowiadajgce zaréwno pracownikowi, jak i catemu zespotowi.

= Najwazniejsze kroki, jakie nalezy poczyni¢, aby wspiera¢ pracownika powracajacego do

pracy

Dziatanie zgodnie z ponizszymi krokami da pracownikowi powracajgcemu do pracy najwiekszg szanse
na bezpieczny powroét i pozostanie w pracy. Wiecej informacji na temat kazdego z tych krokéw podano
w niniejszym przewodniku.

+ Krok 1: pozostawanie w kontakcie z pracownikiem podczas jego nieobecnosci w pracy.
+ Krok 2: przygotowanie sie na powr6t pracownika do pracy.

+ Krok 3: przeprowadzenie z pracownikiem rozmowy na temat jego powrotu do pracy.

+

Krok 4: udzielanie pracownikowi wsparcia podczas pierwszych dni po jego powrocie do
pracy.
+ Krok 5: zapewnienie pracownikowi statego wsparcia i przeprowadzanie regularnej oceny
sytuaciji.
= Korzystanie z przewodnika
W niniejszym przewodniku zawarto informacje, ktére pomagajg wspiera¢ pracownikéw powracajgcych
do pracy po przebyciu zakazenia COVID-19 lub przewleklego COVID-19. Informacje te mogg by¢

wykorzystywane jako uzupetnienie obowigzujgcych w organizacji praktyk w zakresie zarzgdzania
nieobecnosciami.

Nalezy pamietaé, ze w przypadku watpliwosci, jak postgpi¢ najlepiej zwréci¢ sie do pracownika dziatu
zarzadzania zasobami ludzkimi — przetozony nie musi radzi¢ sobie z tg sytuacja samodzielnie.
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Broszura zawiera szereg wskazowek na temat sposobu, w jaki przetozeni mogg wspiera¢ pracownikow
cierpigcych z powodu utrzymujgcych sie objawow, aby utfatwi¢ im powrdt do pracy po zakazeniu COVID-
19 lub przejsciu przewlektego COVID-19.

EU-OSHA opracowata réwniez poradnik dotyczgcy powrotu do pracy skierowany do pracownikow
powracajgcych do zdrowia po przebyciu COVID-19 — zob. https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-

Czym s3a ,,zespo6t post-COVID-19” i ,,przewlekty COVID-19”?

U wielu oséb objawy COVID-19 trwaja kilka dni, cho¢ czesto utrzymuijg sie przez okres od dwoéch do
czterech tygodni. Jest to tzw. ,ostry COVID-19". ,Przewlekty COVID-19” to z kolei termin czesto
uzywany, jesli po uptywie czterech tygodni wystepujgce objawy nadal uniemozliwiajg choremu
wykonywanie normalnych czynnosci. Do innych terminéw stosowanych do okreslenia tej samej
przypadiosci nalezg ,utrzymujacy sie objawowy COVID-19” (jezeli objawy utrzymuja sie od czterech do
dwunastu tygodni) i ,zespét post-COVID-19” (jezeli objawy utrzymuja sie przez dwanascie tygodni lub
diuzej).
= Nalezy dalej bada¢ wptyw COVID-19 na zdrowie, ale z przeprowadzonych dotychczas badan
naukowych wynika, ze:
= Jedna na pie¢ os6b wykazuje objawy po czterech tygodniach, a jedna na dziesie¢ — przez
dwanascie tygodni lub dtuzej. U niektdrych osdb objawy mogg utrzymywac sie przez wiele
miesiecy.
= Obserwuje sie znaczne zréznicowanie objawdw u poszczegdlnych oséb i nie istnieje jasno
okreslona $ciezka diagnostyczna, wedtug ktorej nalezy postepowac w przypadku przewlektego
COVID-19.
=  Objawy przewlektego COVID-19 moga by¢ nieprzewidywalne i zmienne w czasie. U niektorych
0s6b moga utrzymywac sie przez dtuzszy czas, a u innych — pojawiac sie i zanikac.
= Do najczestszych objawéw naleza;
+ zmeczenie, ktére nie ustepuje mimo odpoczynku;
dusznosci;
bole migsni i stawdw;
bdl w klatce piersiowej;
kaszel;

problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym, w tym zaburzenia lekowe
i depresja.

-+ + £ &

= Do innych objawow nalezg béle glowy, trudnosci w mysleniu i znajdowaniu odpowiednich stow,
problemy zsercem icisnieniem krwi, utrata zmystu wechu, wysypki skérne, problemy
trawienne, utrata apetytu i bél gardta.

» Przebieg przewlektego COVID-19 moze by¢ nietypowy: choroba moze nawracac¢ lub okresowo
sie nasila¢, powodujgc nowe, niekiedy nietypowe objawy. Po pierwszej, tagodnej w przebiegu
lub nawet bezobjawowej fazie, moga pojawi¢ sie silne objawy, ktére w znacznym stopniu
wplywajg na codzienng aktywnos¢ chorego.

Otuchy moze dodac fakt, ze cho¢ powrét do zdrowia po przejsciu COVID-19 to powolny proces, stan
wielu 0sob poprawia sie z czasem i przewiduje sie, ze metody leczenia rowniez ulegng poprawie
wraz z rozwojem wiedzy w tej dziedzinie. Powrét do pracy jest czeScig procesu powrotu do zdrowia,
nawet jesSli musi byc¢ elastyczny iwigzaC sie ze skréceniem czasu pracy oraz stopniowym
dostosowywaniem sie do sytuacji na przestrzeni wielu miesiecy.
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Dlaczego przetozeni odgrywajg wazng role we wspieraniu
powrotu do pracy?

Doswiadczenie zwigzane ze zlym samopoczuciem, szczegdlnie wywotanym przewlektym COVID-19
oraz zmiennymi i nietypowymi objawami, jakie wywotuje ta choroba, moze by¢ niepokojgce zaréwno
dla pracownika, jak i dla jego przetozonego, ale wcale nie musi tak byé — porady zawarte w niniejszej
broszurze pomoga przetozonym wesprze¢ pracownikédw w powrocie do pracy.

Doswiadczenia po przebyciu zakazenia COVID-19 sg bardzo zréznicowane. Dla niektérych powrét do
pracy (niekoniecznie w petnym wymiarze czasu pracy lub w celu petnienia tych samych obowigzkow)
stanowi powazne wyzwanie, podczas gdy dla innych jest on istotny ze wzgledéw finansowych
i spotecznych oraz sprzyja poprawie zdrowia psychicznego. Zapewnienie pracownikom jak
najwiekszych szans na pozostanie w pracy moze nawet przyczyni¢ sie do ich powrotu do zdrowia.

= Przetozeni petnig kluczowg role we wspieraniu pracownika w powrocie do pracy. Przetozeni:

= sg czesto pierwszg osobg kontaktowg dla pracownika;

= sg najlepiej przygotowani do tego, by poméc pracownikowi isprawi¢, by poczut sie on
doceniony i zachowat poczucie tozsamosci, mimo stabego stanu zdrowia;

* mogg wprowadzi¢ zmiany w zakresie petionych funkcji oraz dostosowac srodowisko pracy,
tak aby umozliwi¢ pracownikowi powracajgcemu do pracy radzenie sobie zaréwno
z obowigzkami zawodowymi, jak i stanem zdrowia.

Istothng role odgrywa roéwniez dziat zarzadzania zasobami ludzkimi, ktéry wspiera przetozonych,
a jednoczesnie prowadzi szereg dziatan opisanych w niniejszym przewodniku.

Co powinni zrobi¢ przetozeni, aby poméc pracownikowi
cierpigcemu z powodu przewlektego COVID-19 wrécic
do pracy?

= Kazdy jest inny.

Kazda osoba wymaga innego poziomu wsparcia w zaleznosci od petnionej przez nig funkcji, rodzaju
dtugotrwatych objawéw, srodowiska pracy i sytuacji osobistej. Wazne jest, aby wstuchac sie w potrzeby
i obawy pracownika powracajgcego do pracy i umozliwi¢ mu proaktywne wprowadzanie zmian, ktore
pozwolg mu zarzgdza¢ swojg pracg i zdrowiem, a takze aby podejmowaé wspdlne dziatania, ktore
pozwolg znalez¢é odpowiednie rozwigzania. Postepowanie zgodnie z ponizszymi krokami umozliwia
zaplanowanie, jakie dziatania nalezy podjgé, tak aby daé pracownikowi powracajgcemu do pracy
najwieksza szanse na bezpieczny powrdt i pozostanie w pracy.

= Nalezy utrzymywa¢ staty kontakt z pracownikiem. Przetozony powinien da¢ pracownikowi
odczué, ze o nim mysli. Nalezy uzgodni¢ sposéb, ktéry umozliwi przetozonemu i pracownikowi
pozostawanie w kontakcie (czestotliwo$¢ oraz sposéb komunikaciji: telefon, e-mail).

= Nalezy omoéwi¢ wynikajace z przepiséw prawa i obowigzki pracodawcy i pracownika
zwigzane ze zwolnieniem lekarskim. Jezeli pracownik nie pracuje przez kilka dni, moze byé
konieczne, by zlozyt formalne powiadomienie, zgodnie zwymogami okreslonymi
w ustawodawstwie krajowym.

= Nalezy uzgodnié, jakie informacje przekazaé pozostalym pracownikom. Warto ustali¢,
jakie informacje mozna przekaza¢ wspotpracownikom i klientom, pamietajgc o poszanowaniu
poufnosci.

= Jezeli istnieje mozliwos¢ skorzystania z ochrony zdrowia w miejscu pracy lub ustug
wsparcia psychologa, nalezy poinformowacC pracownika o tym, jakie formy wsparcia sg
dostepne i jak uzyska¢ do nich dostep. Stuzba medycyny pracy oraz lekarze medycyny pracy
majg doswiadczenie w zakresie doradztwa w sprawie dostosowan i wsparcia, a takze moga
udziela¢ porad przetozonym po uzyskaniu zgody pracownika.
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= Nalezy oméwié z pracownikiem jego oczekiwania w odniesieniu do dziatah wspierajgcych,
programéw rehabilitacyjnych, coachingu zawodowego iustug zewnetrznych agenciji
wspierajgcych pracownikdw powracajgcych do pracy.

= Nalezy umozliwi¢ pracownikowi odpoczynek. Wiele oséb zmaga sie z poczuciem winy
z powodu nieobecnosci w pracy, co moze utrudnia¢ ich powrét do zdrowia. Przetozony
powinien pokaza¢ pracownikom, ze jego zadaniem jest udzielenie im pomocy i wsparcia, a nie
dopytywanie sie o planowany termin powrotu do pracy.

= Nalezy udzieli¢ pracownikom wszelkich informacji na temat polityki rehabilitacyjnej
obowigzujgcej w firmie, niezaleznie od tego, czy dotyczy ona COVID-19.

= W niektérych przypadkach powrét do pracy wymaga uzyskania zgody lekarza, na
przyktad gdy wykonywana praca wigze sie z duzym wysitkiem czy stresem, polega na petieniu
roli o istotnym znaczeniu dla bezpieczenstwa lub gdy pracownicy cierpig z powodu istniejgcych
wczesdniej schorzen i ich stan pogorszyt sie na skutek zakazenia COVID-19.

= Warto postawi¢ sie na miejscu pracownika izastanowi¢ sie, jakie uczucia towarzysza
osobie, ktora przeszta powazng chorobe i nie ma pewnosci, czy w petni odzyska zdrowie. Warto
réwniez zastanowi¢ sie nad tym, jak dana osoba moze sie czu¢, czego moze sie obawiaé i jakie
sqg jej priorytety.

= Nalezy zorganizowaé¢ rozmowe na temat powrotu do pracy, aby uzgodnié¢ plan powrotu.
Niektérzy pracownicy mogg boryka¢ sie ze zmiennymi objawami i mozliwe, ze minie troche
czasu zanim wrocg do petnej wydajnosci. Wazna jest elastycznos$é. Nalezy przygotowac sie na
mozliwosé, ze wstepne ustalenia ulegng zmianie i koniecznie bedzie dostosowanie planu do
sytuacji. Stuzba medycyny pracy, przetozeni i przedstawiciele pracownikéw mogg wspierac
tego rodzaju ustalenia.

= Nalezy skonsultowa¢ sie ze stuzbg medycyny pracy lub z lekarzem medycyny pracy
w sprawie dostosowania miejsca pracy. Mogg oni skonsultowaé sie rowniez z lekarzem
prowadzgcym danego pracownika.

= Nalezy przekaza¢ wspétpracownikom oraz przetozonym pracownika informacje na temat
przewlektego COVID-19 oraz kwestii zwigzanych z praca i powrotem do pracy.

»  Warto rozwazy¢ mozliwos¢ zwrocenia sie o porade i skorzystania z systemoéw wsparcia lub
przepiséw ustanowionych przez administracje rzadowa - zaréwno ogodlnych, jak
i dotyczgcych COVID-19 — ktére zapewniajg wsparcie w dostosowaniu miejsca pracy w celu
utrzymania pracownika.

= Przed rozmowa warto zastanowi¢ sie, jakie zmiany dotyczgce stanowiska pracy i zakresu
obowigzkéw sg mozliwe do wprowadzenia, i poprosi¢ pracownika, by réwniez poswiecit na to
czas. Nalezy upewnic sie, ze pracownik stawi sie na spotkaniu przygotowany do tego, by
omowic¢, w jaki sposob jego stan zdrowia moze wptywaé na wykonywang przez niego prace,
jakie zadania jest w stanie wykonywa¢ w danym momencie oraz, co najwazniejsze, jakie
zmiany pomoga mu w realizowaniu (czesci) nalezgcych do niego obowigzkéw. Warto
przypomnie¢ pracownikowi, by zasiegngt porady lekarza co do tego, co moze, a czego nie
powinien robi¢, i zaangazowac stuzbe medycyny pracy lub lekarza medycyny pracy. Pomocne
moze by¢ rowniez zaangazowanie w sprawe dziatu zarzgdzania zasobami ludzkimi, partneréw,
przetozonego pracownika lub przedstawicieli pracownikow.

£ Bezposredni przetozony oraz pracownik mogg sporzadzic¢ liste wymagan zwigzanych
z wykonywang pracg, dzielgc je na ponizsze kategorie i podajac szacunkowy odsetek
dnia, jaki zajmowata realizacja tych zadan przed nieobecnoscig na skutek choroby,
a nastepnie ustali¢, czy — zdaniem pracownika — wywigzanie si¢ z tych wymagan moze
stanowi¢ problem po powrocie do pracy:
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+ zadania poznawcze - przetwarzanie ztozonych danych, wprowadzanie danych
wymagajgce gtebokiej koncentracji, szybkie zmienianie rodzaju wykonywanych zadan,
korzystanie z wielu systemow, podejmowanie ztozonych decyzji, szybkie podejmowanie
decyzji obarczonych wysokim ryzykiem, zarzgdzanie wieloma zainteresowanymi
stronami lub sprawozdaniami;

+ zadania fizyczne - powtarzajgce sie ruchy, utrzymywanie statycznej postawy,
sporadyczne przenoszenie nieporecznych lub ciezkich przedmiotéw;

+ zadania emocjonalne — zajmowanie sie osobami/dzie¢émi wymagajgcymi szczegdlnego
traktowania lub klientami znajdujgcymi sie w trudnej sytuacji, mozliwo$¢ spotkania sie
z agresjg lub przemocg, konieczno$¢ zachowania elastycznosci iodpornosci
emocjonalnej.

+ Moze to pomodc w okresleniu konkretnych i pomocnych dostosowan.

= Podczas rozmowy warto poswieci¢ czas na to, by sprawdzi¢, jak czuje sie pracownik,
i uspokoi¢ go; nalezy zapyta¢ go oto, jak sie czuje iczy ma jakies obawy, a nastepnie
przeanalizowaé mozliwe rozwigzania. Nalezy oméwi¢ mozliwe dostosowania Srodowiska pracy,
priorytety zwigzane z petniong funkcjg oraz harmonogram czasu pracy na pierwsze tygodnie
po powrocie i zapyta¢ pracownika o jego sugestie. Konieczne jest wyjasnienie pracownikowi,
ze zadaniem przetozonego jest monitorowanie i kontrolowanie przebiegu sytuacji. Warto
omowic z pracownikiem, co moze obejmowac pierwszy dzien i pierwszy tydzien pracy. Nalezy
uzgodni¢ plan powrotu do pracy, ktéry bedzie odpowiadat obu stronom. Musi on by¢ mozliwy
do realizacji, nalezy wiec upewnic sig, ze doktadnie okreslono w nim, jakie zadania ma wykonac¢
kazda strona i w jakim terminie. Plan powinien by¢ takze elastyczny, poniewaz zweryfikowanie,
czy dziata on prawidtowo dla obu stron, bedzie mozliwe dopiero po jego wdrozeniu. Nalezy
udostepni¢ przygotowany plan stuzbom medycyny pracy lub lekarzom medycy pracy. Warto
rébwniez rozwazy¢ przekazanie go dziatowi zarzgdzania zasobami Iludzkimi oraz
wspotpracownikom osoby powracajgcej do pracy.

= Nalezy unika¢ wprowadzania zmian, o ktére nie zawnioskowano.

=  Przefozony powinien upewni¢ sie, ze bedzie miat czas, by przywitaé pracownika w pierwszym
dniu po jego powrocie do pracy.

= Nalezy umozliwi¢ pracownikowi powrét do pracy w powolnym tempie, tak aby nie poczut sie
przyttoczony, co pozwoli zmniejszy¢ ryzyko kolejnych nieobecnosci.

= Konieczne jest, by przypomnie¢ pracownikowi o ustalonych wczes$niej priorytetach,
harmonogramie czasu pracy i dostosowaniach srodowiska pracy, a takze upewni¢ sie, ze
zostaty one wprowadzone i dziatajg prawidtowo.

= Nalezy zadba¢ o to, by pracownik, ktéry wrécit do pracy, zostat poinformowany o wszelkich
zmianach w sposobie wykonywania pracy, by przedstawiono mu nowych wspétpracownikow,
podzielono sie z nim wszelkimi aktualnymi informacjami itp.

= Konieczne jest zaplanowanie regularnych kontroli majgcych na celu oméwienie, jak pracownik
radzi sobie ze swoim stanem zdrowia i z praca.

W tej sytuacji procedura powrotu do pracy wyglgda nieco inaczej niz w przypadku zwyktego powrotu do
pracy. Ze wzgledu na to, ze objawy COVID-19 sg zmienne w czasie, szczegolnie wazne jest, by
dokonywac regularnych przegladdéw stopnia obcigzenia pracg oraz dostosowan srodowiska pracy.
Jezeli istnieje taka mozliwosé, zaleca sie, by pracownik ochrony zdrowia w miejscu pracy
przeprowadzat regularne oceny stanu zdrowia pracownika, ktéry wrocit do pracy. W ten sposéb mozna
przewidzie¢ potencjalne zagrozenia i zadba¢ o to, by pracownik miat jak najwiekszg szanse na to, by
poradzi¢ sobie z utrzymujgcymi sie objawami i kontynuowac prace.
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= Nalezy komunikowaé¢ sie regularnie i otwarcie. Konieczne jest zaplanowanie spotkan
kontrolnych majacych na celu sprawdzenie, ktére procesy funkcjonujg prawidtowo, a ktére
nalezy poddac¢ przeglgdowi.

= Nalezy dokonywaé przegladu stopnia obciazenia praca i ustali¢, ze zakres obowigzkow
bedzie zwiekszany stopniowo, wraz z uptywem czasu, co czasami moze trwac kilka miesiecy,
a nie tygodni. W przypadku niektorych osob pomys$iny powrét do pracy jest bardziej
prawdopodobny, jesli zostanie przeprowadzony w powolnym tempie. Moze to zapobiec
nawrotowi choroby i kolejnej nieobecnosci. W przypadku niektdérych oséb utrzymujgce sie
objawy mogg uniemozliwi¢ sprostanie wymogom zwigzanym ze sprawowanym stanowiskiem.
W takiej sytuacji nalezy rozwazy¢ zmiane obowigzkdw lub przeniesienie w ramach organizacji.

= W stosownych przypadkach nalezy zwrocic¢ sie o porade do dziatu zarzadzania zasobami
ludzkimi. Konieczne moze okazac¢ sie wdrozenie przejsciowych strategii w zakresie COVID-
19, w szczegdlnosci w odniesieniu do nieobecnosci z powodu choroby oraz potrzeby
wspierania, a nie karania, osob, ktore potrzebujg dtuzszego zwolnienia lub tymczasowego
dostosowania zakresu obowigzkow.

= Przedtuzajgca sie nieobecnos$¢ lub zmieniony zakres obowigzkéw mogg mie¢ wptyw na
szkolenia personelu; nalezy rozwazy¢, jaki wptyw wywierajg one na wymogi szkoleniowe,
szczegolnie w przypadku zawoddéw regulowanych.

= Nalezy kontrolowaé stopien obcigzenia pracg innych pracownikéw. W zaleznosci od
odsetka zakazen na danym obszarze i obowigzujgcych protokotéw wielu pracownikéw moze
by¢ nieobecnych z powodu COVID-19 lub, w przypadku ciezkiej choroby, jej dlugoterminowych
skutkéw. Nieobecnos¢ lub ograniczona zdolno$é do pracy znacznej liczby pracownikéw moze
stanowi¢ przeszkode dla kontynuowania dziatalnosci oraz wigzac¢ sie z wiekszym obcigzeniem
dla pozostatych pracownikéw. Dlatego dodatkowe obcigzenie pracg nalezy utrzymywac na
mozliwie najnizszym poziomie iupewnic¢ sige, ze nie jest diugotrwate. Do istotnych zadan
bezposrednich przetozonych nalezy kontrolowanie sytuacji i zapewnienie, by poszczegdlni
pracownicy nie byli zbyt mocno obcigzeni pracg. Nalezy przestrzega¢ zasad i ustalen
dotyczacych godzin pracy i okreséw przerwy oraz zapewnic¢ pracownikom prawo bycia offline
po godzinach pracy.

= Niezaleznie od wprowadzenia szczepionki i powrotu do pracy oséb, ktére wrdcity do zdrowia,
nalezy utrzymac zalecane srodki kontroli zakazeh (w tym utrzymywanie dystansu fizycznego,
regularnie mycie ragk, utrzymywanie higieny oraz zakrywanie twarzy), aby zapobiegaé
rozprzestrzenianiu sie wirusa. Dziatania te nadal majg bardzo duze znaczenie, niezaleznie od
rozpoczecia szczepien.

= W ramach przegladu powrotu do pracy nalezy upewni¢ sie, ze pracownik nie poswieca catej
swojej energii na prace inie zaniedbuje tym samym rodziny, kontaktéw spotecznych oraz
wypoczynku.

Przyktady dostosowan srodowiska pracy

Istnieje wiele mozliwych dostosowarn srodowiska pracy lub drobnych zmian, ktére mogg utatwic
pracownikom powracajgcym do pracy zarzadzanie swoim zdrowiem iobowigzkami zawodowymi.
Pracownicy ochrony zdrowia w miejscu pracy dostrzegajg najlepsze rezultaty, gdy przetozony
i pracownik wspolnie wypracowujg rozwigzania. Istotne jest elastyczne podejscie. Przetozony powinien
dzieli¢ sie swoimi sugestiami i zachecaé pracownika do przedstawiania jego pomystéw, ale nie powinien
narzuca¢ pracownikowi zmian. Cho¢ przetozony moze nie by¢ w stanie przyjaé wszystkich sugestii,
zazwyczaj mozliwe jest znalezienie realnych rozwigzan pozwalajgcych na dostosowanie srodowiska
pracy. Najwazniejsze jest, by przetozony i pracownik ustalili plan wspélnie.
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Ze wzgledu na dtugi czas utrzymywania sie objawdéw COVID-19 oraz skutki choroby w przypadku
niektérych oséb konieczny moze okazac sie stopniowy powrét do pracy. Jest mato prawdopodobne, by
standardowa procedura zaktadajgca szybki stopniowy powr6t do pracy byta odpowiednia dla oséb
cierpigcych na przewlekty COVID-19. Stopniowy powr6t do pracy moze byé dostosowywany w miare
uptywu czasu i moze roztozy¢ sie na wiele tygodni lub miesiecy.

W przypadku pracownikéw borykajacych sie z objawami zmeczenia istotne znaczenie ma praca zdalna
i tzw. ,pacing”, czyli praca z przerwami na odpoczynek w momencie wystgpienia objawdw. Niektdrzy
pracownicy sg w stanie kontynuowac¢ prace w petnym wymiarze czasu pracy, podczas gdy dla innych
efektywniejszym rozwigzaniem moze by¢ skrocenie czasu pracy.

Czasami u pracownikéw z przewlekltym COVID-19, ktdérzy pracujg zbyt duzo, moze nastgpi¢ nawrot,
nawet po uptywie kilku dni. Nalezy kierowac sie tym, co moéwi pracownik (majgc przy tym swiadomosc,
ze on sam nadal uczy sie tego, jak zy¢ i radzi¢ sobie z objawami).

Zmiany powinny by¢ dostosowane do potrzeb kazdego pracownika i bedg zalezaty od tego, jakie sg
jego objawy i ograniczenia oraz w jaki sposdb wptywajg one na jego zdolnos¢ do dziatania oraz na
funkcje, jaka petni w pracy. Konieczne jest opracowanie indywidualnych planéw powrotu do zdrowia
i rehabilitacji. Niektére z ponizszych przyktadow mogg wydawaé sie oczywiste, ale warto je
sformalizowac, aby zapewnic¢ ich skuteczng realizacje:

= modyfikacja czasu pracy (czas rozpoczecia i zakohczenia pracy oraz przerwy);

= modyfikacja wymiaru czasu pracy, np. krétszy dzien pracy, dni wolne od pracy miedzy dniami
roboczymi;

= zmiany dotyczgce zmianowego systemu pracy, np. mozliwo$¢ zawieszenia zmian nocnych lub
porannych lub stuzby w porze nocnej, tak aby dana osoba pracowata w czasie swojej
najwyzszej wydajnosci;

= zmiany dotyczgce schematu pracy, np. stosowanie systemu ,pacingu”, regularne lub
dodatkowe przerwy;

= dostosowanie stopnia obcigzenia pracg, np.:

+ wyznaczenie mniejszej liczby zadan niz zwykle do wykonania w okreslonym czasie;

+ wydluzenie czasu przeznaczonego na wykonanie zwyktych zadan, tak aby unikng¢ pracy
pod presjg czasu;
= tymczasowe zmiany obowigzkéw lub zadan (,zmienione zadania”);
= wsparcie, np.:
+ jasno okreslona linia wsparcia — osoba, do ktérej mozna zwrdci¢ sie o porade lub po
pomoc;
+ system ,kumplowski’;
+ czas wolny na wizyty lekarskie;
+ unikanie pracy w odosobnieniu;
= jasne cele i mechanizmy przegladu;
= czesciowa praca zdalna, w miare mozliwosci;
= regularne kontrole majgce na celu sprawdzenie, czy objawy ulegajg wahaniom.

Jezeli wydaje sie, ze uszczerbek na zdrowiu moze zosta¢ uznany za niepetnosprawnos$c¢, pracodawca
moze stang¢ przed dodatkowym obowigzkiem prawnym, by dokona¢ odpowiednich dostosowan.
Nalezy zwrdéci¢ sie o porade do stuzb medycyny pracy i dziatu zarzadzania zasobami ludzkimi.
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W jaki sposéb stuzby medycyny pracy mogq poméc
przetozonym i pracownikom powracajagcym do pracy?

Jezeli czas trwania choroby jest diugi, przedwczesny powrét do pracy lub zbyt szybki powrét do petnego
obcigzenia obowigzkami zawodowymi moze doprowadzi¢ do nawrotu choroby. Pracownicy ochrony
zdrowia w miejscu pracy mogg pomaoc na kilka sposobow:

= poprzez udzielanie wsparcia w zakresie skutecznej oceny ryzyka w miejscu pracy w celu
umozliwienia powrotu do pracy po przebyciu przewlektego COVID-19, atakze w zakresie
srodkow kontroli w miejscu pracy;

= poprzez przeprowadzanie zindywidualizowanych ocen, opracowanie dostosowanego do
potrzeb pracownika planu powrotu do zdrowia irehabilitacji oraz dbanie o to,
by przeprowadzano odpowiednie badania medyczne;

= poprzez dokonywanie oceny stanu zdrowia pracownikéw, ktoérzy borykajg sie z nowymi lub
stabo poznanymi jednostkami chorobowymi, oraz oceny wptywu objawéw na ich
funkcjonowanie, dzieki doswiadczeniu, jakie posiadajg w tym zakresie;

= poprzez udziat w zindywidualizowanej ocenie ryzyka zwigzanego z miejscem pracy lub
zadaniami przeprowadzanej wraz z przetozonym i pracownikiem;

= poprzez uwzglednianie bezpieczehstwa poszczegodlnych pracownikéw i ich wspotpracownikow;

= poprzez wprowadzanie profilaktycznej opieki lekarskiej w przypadku, gdy konieczne jest
dostosowanie standardowej oceny stanu zdrowia w odniesieniu do innego ryzyka.

Aby uzyskac wiecej informacji, nalezy skonsultowac sie z pracownikiem ochrony zdrowia w miejscu
pracy, stuzbg medycyny pracy lub lekarzem medycyny pracy.

Ogolne obowigzki przetozonego

Do obowigzkéw przetozonego nalezy wspieranie pracownika powracajgcego do pracy poprzez
utrzymywanie otwartej komunikacji oraz umozliwianie, w miare mozliwosci, wprowadzenia
odpowiednich dostosowan $rodowiska pracy. Przetozony nie musi zna¢ odpowiedzi na wszystkie
pytania.

W przypadku gdy ma watpliwosci, jak postgpi¢, potrzebuje pomocy lub porady, moze on zwrdcic sie
o0 pomoc do innych przetozonych, pracownika dziatu zarzgdzania zasobami ludzkimi lub pracownika
ochrony zdrowia w miejscu pracy.

Osoby pracujgce w duzych organizacjach powinny sprawdzi¢, gdzie znalez¢ informacje na nastepujgce
tematy:

= polityka powrotu do pracy ustanowiona przez organizacje;

= systemy wsparcia dobrostanu i zdrowia psychicznego (np. doradztwo, sieci pracownikéw);
= wsparcie rehabilitacyjne (np. fizjoterapia);

= praktyczne wsparcie w kwestiach takich, jak opieka nad dziecmi i przewlekte choroby.
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COVID-19 to nowa jednostka chorobowa; jest to zatem tymczasowa wersja dokumentu, ktéry
bedzie aktualizowany, w miare jak bedg pojawiac sie nowe informacje.

EU-OSHA opracowata szereg poradnikow oraz narzedzi skierowanych do przedsiebiorstw
w celu przeciwdziatania wptywowi COVID-19 na miejsca pracy. Mozna sie z nimi zapoznac,
odwiedzajgc poswiecong temu tematowi sekcje strony internetowej Zdrowe i bezpieczne miejsca
pracy: Stop pandemii.

Dodatkowe materiaty mozna znalez¢ na stronie internetowej EU-OSHA, w sekcji Rehabilitacja
i powr6t do pracy.

Autor(zy): Profesor Ewan Macdonald, dr Drushsca Lalloo, dr Clare Raynor idr Jo Yarker, Grupa
ds. przewlektego COVID-19 Towarzystwa Medycyny Pracy.

EU-OSHA pragnie podziekowa¢ Towarzystwu Medycyny Pracy (SOM).

Zarzgdzanie projektem: loannis Anyfantis, Elke Schneider, William Cockburn, Europejska Agencja
Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy (EU-OSHA).

© Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy, 2021

Powielanie materiatow dozwolone pod warunkiem podania zrédta.
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