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Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It’s good for business.


https://unsplash.com/@denisjung

European Agency for Safety and Health at Work Powrét do pracy po zakazeniu COVID-19 i w przypadku przewlektego COVID-19 — poradnik dla pracownikéw

Pracownicy i pracodawcy: potaczenie sit

Powro6t do pracy po okresie ogromnego obcigzenia, zaréwno fizycznego, jak i psychicznego, jakim jest
zakazenie COVID-19 lub przewlekty COVID-19, moze by¢ trudny. Wykonywanie codziennych
czynnosci moze nadal sprawia¢ Ci trudnosci, ale musisz pracowa¢ ze wzgledéw finansowych lub
z przyczyn spotecznych zwigzanych z dbaniem o swoje zdrowie psychiczne. W przypadku COVID-19
zaleca sie nie pracowac¢ do czasu powrotu do zdrowia, ale przy odpowiednim wsparciu stopniowy
powrét do pracy lub powr6t na czesc etatu podczas rekonwalescenciji jest mozliwy. Ale warto pamietac,
ze Twoja choroba nie moze juz stanowi¢ zagrozenia dla innych, a Ty musisz czu¢ sie na sitach, by
wykonywacé przynajmniej czes¢ swoich obowigzkéw. Wiele osdb choruje przez kilka dni, ale choroba
moze takze utrzymywac sie od dwoch do czterech tygodni. W takim przypadku moéwimy o ,ostrym
COVID-19".

.Przewlekly COVID-19” to z kolei termin uzywany wtedy, gdy po czterech tygodniach nadal odczuwasz
objawy choroby i nie mozesz wykonywac¢ normalnych czynnosci. Wedtug badan jedna na pie¢ os6b ma
objawy choroby po pieciu tygodniach, a u jednej na dziesie¢ objawy utrzymujg sie przez co najmniej
12 tygodni po przebyciu ostrego COVID-19. W lutym 2021 r. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
opublikowata wytyczne polityczne na temat przewlektego COVID-19, zawierajgce szczegodtowy opis
objawow, informacje na temat czestosci wystepowania oraz sposoby na zarzgdzanie chorobg.

Stowa otuchy: powroét do zdrowia po przebyciu COVID-19 moze by¢ difugi, ale z upfywem
czasu wiele osob zaczyna czu¢ sie lepiej. Co wiecej, wraz z rozwojem wiedzy na temat choroby
nalezy sie takze spodziewaé opracowania skuteczniejszych metod leczenia. Powrét do pracy
jest czescig rekonwalescencji, nawet jesli na poczatku powinien odbywacé sie stopniowo lub
powoli.

Pandemia okazata sie takze trudnym okresem dla pracodawcow, ktorzy musieli szybko zmieni¢ sposob
organizacji pracy, zeby stworzy¢ bezpieczne srodowisko dla swoich pracownikéw i klientéw. Kolejnym
wyzwaniem okazata sie liczba oséb na zwolnieniach lekarskich. W jednej organizacji choroba mogta
zaatakowac¢ wielu pracownikow.

Poza tym w trakcie pandemii wiele os6b przeszio na system pracy zdalnej, a wiele przedsigbiorstw
i branz (np. sektor hotelarsko-gastronomiczny) musiato sie zamkngé, co dla duzej liczby pracownikéow
oznaczato przestdj w pracy. Konsekwencje tego beda diugoterminowe, w zwigzku z czym pracodawcy
bedg musieli skupi¢ sie na potrzebach zwigzanych ze swojg podstawowg dziatalnoécia, jednoczesnie
traktujgc zdrowie i dobrostan swoich pracownikéw jako priorytet.

Pracownicy i pracodawcy powinni zatem pofgczy¢ sily i wspolnie ustali¢ takie zasady powrotu
do pracy, jakie beda korzystne dla wszystkich.

Podczas choroby

=  Wykonaj test na COVID-19 i nie idz do pracy. Jesli wynik testu bedzie pozytywny lub jesli Twgj
lekarz uwaza, ze objawy wskazujg na COVID-19, nie idz do pracy i zostan w domu — izoluj sie
od momentu uzyskania pozytywnego wyniku testu lub zaobserwowania u siebie objawow.
Sprawdz zasady obowigzujgce w Twoim kraju i wymogi swojego pracodawcy.

= Skontaktuj sie ze swoim przetozonym, zeby poinformowac pracodawce o swojej nieobecnosci
i przedstaw odpowiedni dokument, np. zwolnienie lekarskie, jesli wymagajg tego przepisy
obowigzujgce w Twoim kraju.

= Zapewnij sobie duzo odpoczynku do czasu, gdy poczujesz sie lepiej — pamietaj, ze nowe
objawy mogg pojawic¢ sie po wielu dniach od rozpoznania choroby.

= Przed powrotem do pracy spetnij wszelkie wymogi dotyczgce testow. Jesli masz watpliwosci,
skontaktuj sie ze stuzbg medycyny pracy lub pracodawca.
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= Jak dlugo zalecono Ci nie pracowac: jako pracownik Twoim obowigzkiem jest niezwtocznie
poinformowa¢ swojego przetozonego o nieobecnosci w pracy spowodowanej chorobg,
przedstawi¢ zwolnienie chorobowe i podac¢ przyblizony czas trwania Twojej nieobecnosci. Jesli
jest to niemozliwe ze wzgledu na restrykcje zwigzane z bezposrednimi spotkaniami, skonsultuj
sie z lekarzem.

Uwaga: informacje podane w zwolnieniu chorobowym powinny wynikac¢ z ustaleri pomiedzy Tobg
a lekarzem, ktéry je wypisuje. Informacje o Twoim zdrowiu sg poufne, ale warto przekazac
pracodawcy krotkie wyjasnienie.

= Powdd nieobecnosci w pracy: wystarczy krotkie iogdlne wyjasnienie, np. ,podejrzenie
zachorowania na COVID-19” lub ,choroba wirusowa”. Nie masz obowigzku podawania
przetozonemu zadnych szczegotow medycznych. To Ty decydujesz o tym, jakie informacje
chcesz przekazaé.

= Kiedy nalezy skontaktowal sie zprzetozonym w celu przekazania aktualnych informaciji
o stanie zdrowia: jesli zamierzasz wré6cié do pracy, najpierw uméw sie na spotkanie
z przetozonym. Jesli choroba nie pozwala Ci wréci¢ do pracy, musisz przestawi¢ pracodawcy
kolejne zwolnienie chorobowe. Mozesz skontaktowac sie z przetozonym przez telefon, za
posrednictwem poczty elektronicznej lub wideokonferencji lub umoéwi¢ sie na bezposrednie
spotkanie. Sposob kontaktu mozesz ustali¢ z przetozonym.

= U niektorych osob niektére objawy, np. zmeczenie, moga wystepowac przez kilka tygodni,
z kolei inne osoby mogg walczy¢ ze skutkami choroby jeszcze diuzej. Inne powszechnie
wystepujgce objawy to zwigekszone tetno, dusznosci i bdl. COVID-19 moze takze powodowac
zaburzenia lekowe lub obnizenie nastroju. Jesli niepokojg Cie nowe objawy, skontaktuj sie
z lekarzem.

» Przebieg przewlektego COVID-19 moze by¢ nietypowy: choroba moze nawracac lub okresowo
sie nasila¢, powodujgc nowe, czasami dziwne, objawy.

= Potagodnym przebiegu choroby moga pojawia¢ sie powazne problemy, negatywnie odbijajgce
sie na codziennym zyciu.

=  Przewlekty COVID-19 moze trwac wiele miesiecy.

» Mozesz potrzebowaé pomocy z uzyskaniem dostepu do testow ibadan, dzieki ktérym
przyspieszysz swoj powrét do pracy. Nie boj sie o to prosic.

= Dobrg praktykg ze strony Twojego przetozonego jest pozostawanie z Tobg w kontakcie wtedy,
gdy przebywasz na zwolnieniu chorobowym. Moze to by¢ po prostu telefon (jesli tak ustalicie)
z pytaniem o to, jak sie czujesz, i czy czegos$ nie potrzebujesz. W ten sposob nie stracisz
kontaktu ze swoim miejscem pracy. Osoby, ktére dtugo nie pracuja, czesto mowig, ze tesknig
za codzienng rutyng w pracy irelacjami zinnymi ludzmi. Niektére miejsca pracy mogag
zachecac¢ cztonkdéw zespotu do kontaktowania sie z ich nieobecnymi kolezankami i kolegami,
ale Twoje preferencje co do takiego kontaktu mozesz oméwié¢ ze swoim przetozonym.

= Dobrym pomystem jest ustalenie z pracodawca, jakie informacje moze przekazywaé Twoim
wspotpracownikom i klientom — jest to sposéb na zagwarantowanie poufnosci i poszanowanie
Twojego prawa do nieujawniania niektérych informacji.

= Przetozony moze udzieli¢ Ci wsparcia, nie tylko pytajac o to, jak sie obecnie czujesz, ale takze
upewniajgc sie, ze masz dostep do niezbednej opieki medycznej, oraz odnotowujgc, ze
przechodzisz trudny okres.

= Niektére przedsiebiorstwa mogg utatwi¢ Ci powrdt do pracy, zgadzajac sie sfinansowacé testy,
badania i wizyty lekarskie, ktére w innym wypadku bytyby dla Ciebie niedostepne.
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= Twdj przetozony musi zrozumiec, ze pozytywny wynik testu nie jest konieczny do rozpoznania
COVID-19. Chorobe mozna zdiagnozowaé na podstawie jej objawdw.

Powrét do pracy

Jesli zaczynasz nowg prace, pracodawca moze Cie zapyta¢ o wszelkie problemy zdrowotne, jakie
mogg wptywa¢ na Twojg prace ico do ktérych potrzebne bedzie wprowadzenie odpowiednich
udogodnieh. Nie musisz nikomu ujawnia¢ zadnych szczeg6téw, ale jesli potrzebujesz wsparcia, np.
w zwigzku z problemami wynikajgcymi z COVID-19, mozesz poprosi¢ o spotkanie ze stuzbg medycyny
pracy lub skierowanie do lekarza.

Niektére zawody wymagajg spetnienia specjalnych wymogoéw zwigzanych z bezpieczenstwem i higieng
pracy — w takim przypadku mozesz dostaé skierowanie na badania lekarskie. W takich sytuacjach

zgodnie z prawem musisz poinformowa¢ stuzbe medycyny pracy lub lekarza o swoich problemach
zdrowotnych.

= Co powinien zrobi¢ Twoj przetozony:

= umowi¢ sie z Tobg na spotkanie przed Twoim powrotem do pracy, zeby porozmawiaé¢ o Twoim
powrocie i zapyta¢, w jaki sposéb mozna Ci wtym pomdc (podczas pandemii odpowiednig
forma spotkania jest rozmowa telefoniczna lub wideokonferencja);

= niezwlocznie zorganizowaé spotkanie kontrolne po Twoim powrocie do pracy (to spotkanie
réwniez mozna przeprowadzi¢ przez telefon lub w formie wideokonferencji);

= zweryfikowa¢ Twodj naktad pracy i dopilnowaé, by Twoje zadania nie wywieraty na Ciebie
nadmiernej presji;

= rozwazy¢ zaangazowanie w caty proces stuzby medycyny pracy lub lekarza, dziatu zasobow
ludzkich, Twojego bezposredniego przetozonego lub przedstawiciela pracownikow.

Razem z bezposrednim przetozonym mozesz wypisa¢ wymagania zwigzane ze stanowiskiem pracy
w podziale na ponizsze kategorie iprocentowo oszacowac czas potrzebny kazdego dnia na ich
realizacje (z okresu sprzed nieobecnosci spowodowanej chorobg), a takze okresli¢, czy weditug Ciebie
moga one stac¢ sie wyzwaniem po powrocie do pracy:

= poznawcze - przetwarzanie ztozonych danych, wprowadzanie danych wymagajgce
intensywnej koncentracji, szybkie przetgczanie sie miedzy zadaniami, korzystanie z wielu
systemow, podejmowanie ztozonych decyzji, szybkie podejmowanie decyzji wysokiego ryzyka,
zarzgdzanie wieloma interesariuszami lub raportami;

= fizyczne — wykonywanie powtarzalnych ruchéw, pozostawanie w nieruchomej pozyciji,
okazjonalne przenoszenie niewygodnych lub ciezkich przedmiotow;
= emocjonalne - kontakt Zzosobami/dzieémi wymagajacymi szczegoélnego traktowania,

zdenerwowani klienci, mozliwos¢ agresji lub przemocy, potrzeba elastycznosci i odpornosci
emocjonalne;j.

Moze to pomdc w zidentyfikowaniu konkretnych i przydatnych zmian w sposobie pracy.

= Zalezy od Twojego stanowiska pracy.
= Jesli Twoja praca obejmuje podnoszenie ciezaréw lub inny wysitek, przed jej wznowieniem
musisz przebadac swoje serce i ptuca.
= Jesli wykonujesz zadania kluczowe z punktu widzenia bezpieczenstwa, moze by¢ konieczne
wykonanie innych badan, np. badania wzroku lub oceny zdolnosci poznawczych.
= Jesli cierpisz na choroby przewlekte, ktére zaostrzyt COVID-19, konieczna bedzie weryfikacja
wszelkich wczesniejszych ograniczen zwigzanych z Twojg praca.
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= Dostosowanie obowigzkéw do Twojego stanu zdrowia moze by¢ bardzo pomocne. W tym
zakresie masz wiele opcji do wyboru. Omow je ze swoim przetozonym.

= Podpowiedz swojemu przetozonemu rozwigzania w oparciu o swoje doswiadczenie i wiedze na
temat swojej pracy i swojego stanu zdrowia.

= Korzystaj z rad lekarza na temat czynnosci, ktére mozesz i ktérych nie mozesz wykonywac,
a takze popros o skierowanie do lekarza medycyny pracy lub spotkanie ze stuzbg medycyny
pracy. Poczucie winy z powodu nieobecnosci w pracy jest normalne, ale wazne jest, zeby nie
wracac do pracy zbyt wczesnie i nie przepracowywac sie po powrocie.

= Omoéw zprzetozonym mozliwe do zastosowania sposoby na dostosowanie Twoich
obowigzkéw. (Jesli okaze sig, ze zmiany nalezy wprowadzi¢ na state, powinien to by¢ temat na
pbzniejszg rozmowe).

= Popro$ o informacje na temat polityki rehabilitacyjnej Twojego pracodawcy. Mozesz takze
skorzystac z ustug z zakresu dobrostanu, doradztwa i wsparcia psychologicznego oferowanych
przez pracodawce lub zwigzek zawodowy.

= Najlepiej jest ustali¢ z przetozonym plan powrotu do pracy, ktéry zadowoli obie strony. Taki plan
musi by¢ wykonalny i musi definiowaé obowigzki kazdej strony iczas potrzebny na ich
wykonanie. Musi by¢ takze elastyczny, poniewaz nie bedziesz w stanie stwierdzi¢, czy jest
dobry dla obu stron, zanim nie zaczniesz go realizowac.

= Ale dostosowanie obowigzkéw to nie wszystko. Oprécz tego Twéj pracodawca musi nadal
wdraza¢ skuteczne $rodki kontroli zakazen w miejscu pracy.

= W ramach spotkania kontrolnego po powrocie do pracy ustal taki nakfad pracy, jaki pozwoli Ci
zachowac energie na czas spedzany z rodzing i przyjaciétmi oraz na rozrywke.

Przyktady dostosowania obowigzkéw zawodowych

Ze wzgledu na czas utrzymywania sie Twoich objawdw oraz ich wptyw na Twoje zdrowie najlepszym
rozwigzaniem moze okazacé sie stopniowy powrét do pracy. Mozna go odpowiednio dostosowywac do
sytuacji. Dla wielu osob, ktére przechorowaty COVID-19, stopniowy powrét do pracy powinien zajgc
duzo wiecej czasu niz standardowe cztery tygodnie.

Osoby z przewlektym COVID-19 zazwyczaj majg nawroty choroby, gdy za bardzo sie forsujg. Bardzo
czesto ich stan zdrowia pogarsza sie dopiero po kilku dniach, wiec uwaznie obserwuj swoéj organizm.

Nie ma zadnych ograniczeh co do rodzaju zmian w sposobie pracy — najlepiej ustala¢ je i omawiac
z przetozonym, zachowujgc przy tym elastycznosé. Nie béj sie sugerowac rozwigzan, tylko pamietaj, ze
Twoj przetozony moze nie by¢é w stanie przysta¢ na kazdg Twojg prosbe — bedzie to zalezato od
wykonywanej przez Ciebie pracy.

Twoje obowigzki powinny by¢ dostosowywane na podstawie Twoich potrzeb, Twoich problemdw
zdrowotnych oraz stopnia, w jaki wptywajg one na Twojg zdolno$¢ do wykonywania réznych czynnosci
i wypetniania Twoich obowigzkoéw. Niektdre z ponizszych przyktadéw mogg wydawac sie oczywiste, ale
warto je sformalizowaé, zeby dopilnowac, by zostaty wprowadzone w zycie.
= zmiany harmonogramu pracy (poczatek i koniec pracy oraz przerwy);
= zmiany godzin pracy, np. krotszy dzieh pracy, dni wolne pomiedzy dniami roboczymi;
= zmiany naktadu pracy, np.:
+ wyznaczenie mniejszej liczby zadan do wykonania w danym okresie czasu;
+ wydtuzenie czasu na realizacje standardowych zadan;
= zmiany trybu pracy, np. wprowadzenie regularnych przerw;
= tymczasowe zmiany w zakresie obowigzkéw lub zadan (,zmienione zadania”);
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= wsparcie, np.:
+ jasna hierarchia stanowisk — wyznaczona osoba, ktérej mozna zadawacé pytania i z ktérg
mozna sie konsultowac;
+ system ,partneréw”, w ktérym dwie osoby pracujg razem, dzieki czemu moga
monitorowac swojg prace i pomagac sobie nawzajem;
% czas wolny na wizyty lekarskie;
+ praca w grupie (nie w odosobnieniu);
= jasne cele i mechanizmy oceny;
= czes¢ pracy wykonywana zdalnie;
= dostosowanie sprzetu, np. filtry Swiatla niebieskiego na monitorach, oprogramowanie
aktywowane gtosem, ergonomiczne krzesta biurowe, sprzet do transportowania/przenoszenia
z dodatkowym wspomaganiem.

Jesli Twoj stan zdrowia nie jest stabilny, warto powiedzie¢ o tym przetozonemu.

Jesli masz problemy zdrowotne, ktére mogg by¢ uznane za niepetnosprawnos¢, pracodawca
moze by¢ prawnie zobowigzany do wprowadzenia rozsgdnych udogodnieh.

W jaki sposéb moze Ci pomoéc stuzba medycyny pracy?

Pracownicy stuzby medycyny pracy i lekarze medycyny pracy sg swiadomi tego, ze choroba moze
trwac dtugo, a zbyt szybki powrét do pracy grozi jej nawrotem. Mogg Ci poméc w nastepujgcy sposob:

= przeprowadzi¢ zindywidualizowang ocene ryzyka dla zdrowia;

= oceni¢ stan zdrowia pracownikéw cierpigcych na nowe imato poznane choroby oraz
oszacowaé wptyw objawdw na codzienne funkcjonowanie;

= przeprowadzi¢ zindywidualizowang ocene ryzyka dla miejsca pracy/zadan przy udziale Twoim
i Twojego bezposredniego przetozonego;

= oszacowac bezpieczenstwo Twoje i Twoich wspotpracownikow;

= wdrozy¢ programy profilaktycznej opieki lekarskiej i rehabilitacji, jesli dotychczasowy program
profilaktycznej opieki lekarskiej wymaga dostosowania ze wzgledu na ryzyko innego rodzaju.

Jesli pracujesz w duzej organizacji, zapytaj, czy pracodawca oferuje:

= infolinie doradczg;

= rehabilitacje, np. fizjoterapie i terapie zajeciows;

= praktyczne wsparcie w takich sprawach jak opieka nad dzie¢mi czy choroby przewlekte jako
pomoc dla pracownikéw w zakresie podejmowania i utrzymywania pracy.

Ogodlne obowigzki pracodawcy

Zapoznaj sie z kilkoma zagadnieniami, ktére pomogg Ci sprawdzi¢ podejscie Twojego pracodawcy
do swoich pracownikéw, zdrowia psychicznego i procedur:

= ogolna polityka ukierunkowana na zapewnienie wszystkim pracownikom dobrych warunkow
pracy;

= polityka nieobecnosci w pracy spowodowanej chorobag;

= elastyczna polityka wykonywania pracy;

= obowigzki w zakresie bezpieczenstwa i higieny pracy;

= polityka dotyczgca niepetnosprawno$ci i inne polityki zwigzane z rownoscia.
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Niniejsza broszura zawiera porady dla pracownikow dotyczgce powrotu do pracy po zakazeniu
COVID-19 i w przypadku przewlektego COVID-19.

COVID-19 to nowa choroba, zatem jest to dokument roboczy, ktéry bedzie aktualizowany wraz
Z pojawianiem sie nowych informacji.

EU-OSHA opublikowata takze przewodnik dotyczgcy powrotu do pracy dla pracownikow
powracajgcych do zdrowia po COVID-19 — patrz https://osha.europa.eu/en/themes/covid-19-
resources-workplace.

EU-OSHA opracowata rézne przewodniki i narzedzia dla przedsiebiorstw jako pomoc w fagodzeniu
wptywu COVID-19 na miejsca pracy. Mozna je znalez¢ na stronie internetowej w sekcji Zdrowe
i bezpieczne miejsca pracy: Stop pandemii. Dodatkowe materialy mozna znalez¢ na stronie
internetowej EU-OSHA w sekcji Rehabilitacja i powroét do pracy.

Autor(zy): prof. Ewan Macdonald, dr Drushsca Lalloo, dr Clare Raynor i dr Jo Yarker, SOM Long Covid
Group (Grupa ds. przewlektego COVID-19 przy Towarzystwie Medycyny Pracy).

EU-OSHA dziekuje Towarzystwu Medycyny Pracy.

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