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So rokasgramatu pasitija Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira (EU-OSHA). Tas

saturs, tostarp taja paustie viedokli un/vai secingjumi, ir tikai autora(-u) viedokli un/vai secinajumi un ne
vienmér atspogulo EU-OSHA uzskatus.

Ne Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiira, ne kada cita persona, kas rikojas
agentiras varda, neatbild par talak sniegtas informacijas iespéjamu izmantosanu.

© Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiira, 2025. gads

Parpublicésana ir atlauta, ja tiek noradits avots.

Lai varétu izmantot vai reproducét fotoattélus vai citus materialus, uz ko Eiropas Darba droSibas un
veselibas aizsardzibas agentdrai nav autortiesibu, atlauja ir japrasa tiesi autortiesibu turétajiem.

http://osha.europa.eu
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Gara Covid atpaziSana un ta ietekme darbavieta

Garais Covid ir saslim$ana, kas skarusi daudzus darbiniekus péc inficéSanas ar Covid-19, ierobezojot
vinu fizisko, kognitivo un garigo veselibu. Sis dokuments sniedz vadlinijas darbavietam, konkrétak —
darba devéjiem. Taja ir sniegta informacija par garo Covid, ka to atpazit, kadas rehabilitacijas metodes
var but vajadzigas un ka darbavieta iesaistitas puses var sadarboties, lai atbalstitu rehabilitacijas
procesa eso$os darbiniekus un nodro$inatu nepiecieSamos darba vietas pielagojumus. Sis vadlinijas
papildina Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentiras (EU-OSHA) parskatu par garo
Covid un ta ietekmi uz darbavietu', divas rokasgramatas attiecigi vaditajiem? un darbiniekiem?3, kas
snhiedz padomus par to, k& sadarboties, lai atvieglotu darbinieku atgrieSanos darba péc Covid-19 vai
gara Covid, darba aizsardzibas vikivietnes rakstu* un diskusiju dokumentu® par rehabilitaciju no gara
Covid, ka arT vadlinijas arodslimibu arstiem par $o jautajumu.®

Gara Covid diagnozi parasti nosaka arsts, vairuma gadijumu — gimenes arsts. Ja darbiniekam tiek
konstatéta saslim8ana, atrodoties darbavieta, arodslimibu arsti vai arodveselibas dienesti varétu
palidzét veikt turpmaku novértéSanu (pieméram, to varétu izdarit gara Covid specialistu dienests vai
darbinieka gimenes arsts).

Péc gara Covid diagnozes noteikSanas ir javeic vairaki pasakumi.

= Nosakot gara Covid diagnozi, parasti izdod arsta izzinu, kura tiek noraditas turpmakas mediciniskas
darbibas, un saistiba ar tam var tikt izsniegta slimibas lapa, kas attaisno darba kavejumu un kura
ir noradits ta ilgums.

= Darbiniekiem parasti ir jainformé savi vaditaji par neieraSanos darba veselibas apsvérumu dél. Ja
uznémuma ir arodveselibas dienests vai arodslimibu arsts, tie var atvieglot 8o komunikaciju.
Pacientiem, kuriem nepiecieSami specializéti rehabilitacijas pakalpojumi, var nakties kavéet darbu
noteiktu laika periodu.

= Bitiska nozime ir informétibai: zindSanas par to, ka garais Covid var ilgt vairakas nedélas vai ilgak,
jo Tpasi tad, ja to nearsté, un ka tas var atkartoties, palidzés darba devéjiem/vaditajiem planot
darbinieka prombutni.

= Ta ka Covid ir hroniska slimiba, kas var bat ilgaka neka citas slimibas un kuras simptomi var
atgriezties pat péc perioda, kura tie Skita mazinajusies, darbiniekiem un vaditajiem batu javienojas
par regularu komunikaciju. Plasaki ieteikumi par komunikaciju ir sniegti vaditajiem un darbiniekiem
paredzétajas EU-OSHA vadIinijas.

= Gara Covid de| var bit nepiecieS8ama rehabilitacija atkariba no ta, ar kddiem simptomiem saskaras
darbinieki. Galigais mérkis ir atgat iepriekS&jo darbspé&ju un prasmiju Iimeni.

= Kada bridi var bt nepiecieSami sapratigi pielagojumi, ka arT bls japarskata darba vietas riska
novertéjumi.

= Ta ka garad Covid norise var bit svarstiga, ieteicams regulari veikt stavokla parskatiSanu,
pieméram, ik péc seSiem méneSiem un simptomu pasliktinaSanas gadijuma, tapat arT pielagojumi
var but atkartoti japarverte.

" EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira, Gara Covid-19 ietekme uz darbiniekiem un
darbavietam, ka arf darba aizsardzibas nozime, 2022. gads. Pieejams: https://osha.europa.eu/en/publications/impact-long-
covid-workers-and-workplaces-and-role-osh

2 EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira, Covid-19 infekcija un garais Covid: rokasgramata
vaditajiem, 2021. gads. Pieejams: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-managers

3 EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentira, Covid-19 infekcija un garais Covid — rokasgramata
darbiniekiem, 2021. gads. Pieejams: https://osha.europa.eu/en/publications/covid-19-infection-and-long-covid-guide-workers

4 Darba aizsardzibas vikivietnes raksts ir pieejams $eit: Gara Covid atpaziana, darbaspéju novértésana, rehabilitacija un
darbavietas pielagoSana

5 EU-OSHA — Eiropas Darba dro$ibas un veselibas aizsardzibas agentiira, Garais Covid: darbinieku rehabilitacija, darbspéjas
novértéSana un atbalsts, kas palidz atgriezties darba, 2025. gads. Pieejams Seit: https://osha.europa.eu/en/publications/long-
covid-worker-rehabilitation-assessment-work-ability-and-return-work-support

6 EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, Garais Covid-19: ta atpaziSana un darbspéjas
novérté$ana, darba vietas pielagoSana un rehabilitacija. Praktiska 1sa rokasgramata arodveselibas arstiem, 2025. gads.
Pieejams Seit: ES NORADIJUMI — Garais Covid: ta atpaziSana un darbspéjas novértéSana, darba vietas pieldgo$ana un
rehabilitcija. Praktiska 1sa rokasgramata arodveselibas arstiem
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= Principa atgrieSanas darba péc pirmas diagnozes vai atkartotiem gara Covid simptomiem nav
apsverama, iznemot gadijumus, kad darbinieks, kuru ir skarusi slimiba, nespégj tikt gala ar sadzives
pienakumiem.

Cik ilgs var but garais Covid?

Katrs simptoms var ilgt no vairakam dienam [ildz méneSiem vai dazos gadijumos pat gadiem. Garais
Covid var pilniba izzust, izraistt paliekoSu invaliditati vai progresét recidivu gadijuma. Paslaik nav
iesp€jams efektivi prognozét, kur§ ar to sasirgs un cik ilgi tas bis. Darbiniekiem garais Covid var
izpausties ka jebkadu simptomu kombinacija. Zinatniskaja literatira ir zinots par vairak neka
200 simptomiem, kas potenciali var ietekmét jebkuru organu cilvéka kermenit. 1. attéls.. attéla ir
redzams biezak registréto simptomu saraksts.

1. attéls. Nepilnigs Covid-19 simptomu saraksts

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.

(

Pavajinata oza, ko sauc par anosmiju.

Stavoklis, kad dazas smarzas, pieméram, kafijas smarza, Skiet nepatikama, tiek saukts par
parosmiju vai kakosmiju.

Garsas traucéjumi, ko sauc par hipogeiziju vai ageiziju, atkariba no ta, vai garSas sajuta ir
pilniba vai daléji zudusi.

Kognitivas problémas, pieméram, slikta atmina un koncentréSanas spéjas. Var paradities art
pastiprinata trauksme vai garastavokla traucéjumi.

Klepus, elpas triikums, klepus un iekaisis kakls.

http://osha.europa.eu 4
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Sirdskaluves, sapes kratis un sirdsdarbibas traucéjumi.

Slikta diisa, vemSana, caureja, aizcietéjumi.

Nogurums, pavajinata fiziskas slodzes izturiba.

Skeleta un muskulu sapes, simptomi péc slodzes.

lemigS$anas gritibas, agra pamosanas.

Avots: George D. Vavougios

Rehabilitacija ir metozu kopums, ko izmanto fiziskas un garigas aktivitates atjaunosanai, un specifiska
rehabilitacija katram pacientam ir atSkiriga. Uzn@muma Iiment, ja darbinieks ir cietis no gara Covid un
vinam ir nepiecieSama rehabilitacija, visam ieinteresétajam pusém (darba devé&jiem, darbiniekiem un
darbinieku parstavjiem, darba aizsardzibas specialistiem) jaiepazistas ar rehabilitacijas jédzieniem, kas
var paradities darba atsakSanas plana apsprie$anas laika, vai ar to, ka pielagot darba vietu atkariba no
ierobezojumiem, ar kuriem darbinieks var saskarties. Diskusiju dokumenta, kas papildina S1s vadlinijas,
ir sniegta papildu informacija par rehabilitaciju. Svariga ir arodmedicinas loma. Arodslimibu arsti un
veselibas apripes dienesti var palidzét diagnosticét darbnespéju, kas ierobezo darbiniekus, un planot
arstéSanu un atgrieSanos darba. Panakumu pamata ir laba komunikacija starp darbinieku, darba
devéju, citiem iesaistitajiem veselibas apripes pakalpojumu sniedzéjiem un specialistiem, ka arT citiem
darba aizsardzibas ekspertiem. Lai darbinieks varétu droSi atgriezties darba un lai darbinieks, kuru
skaris garais Covid, saglabatu darbu, ir svarigi ikdienas rutina pakapeniski ieviest vingrinajumus, ka art
fiziskus un garigus uzdevumus, uzmanibu pievérSot gan spéka, gan fiziskds sagatavotibas
uzlabo$anas vingrinajumiem.

Daziem gara Covid pacientiem var bat viegli vai kontrol€jami simptomi, kuru d&| nebls nepiecieSama
rehabilitacija specializéta centra. Siem darbiniekiem varétu bit lietderigi veikt ipasus pasrehabilitacijas
vingrindjumus, ieklaujot attiecigds metodes un panémienus sava ikdienas rutind. Veicot dazus
pielagojumus darbavieta, vingrinajumus bus iesp&jams veikt Tpasi paredzéta vieta, ko izveidojis darba
aizsardzibas specialists un kur darbinieki varés netraucéti vingrinaties. Sada kartiba var tikt ietverta
vienoSanas dokumenta starp darbinieku un darba devéju par pasrehabilitacijas vingrinajumu veikSanas
nosacijumiem darbavieta, piedaloties arodslimibu arstam vai arodveselibas specialistiem.

Pasaules Vesellbas organizacija ir publicéjusi paSrehabilitacijas vadlinijas’. Padomi ietver
vingrindjumus elpas trikuma novérSanai, fiziskas sagatavotibas stiprindSanai, balss problému
parvaldiSanai, uzmanibas, atminas un domasanas problému parvaldibai, visparéja kermena spéka,
ldzsvara, koordinacijas un energijas Iimena, ka arl garastavokla un kognitivo spéju uzlaboSanai.
leteikumi par pasrehabilitaciju ir pieejami art EU-OSHA publicétaja garakaja diskusiju dokumenta un
atseviSkas vadlinijas arodslimibu arstiem. Tomér gara Covid pacientam vajadzétu bat spé&jigam veikt
majsaimniecibas darbus pirms atgrieSanas darba. Darbiniekam, kuru ir skarusi slimiba, ir jaapspriez
simptomi ar savu arstu un vajadzibas gadijuma jakonsultéjas ar arodslimibu arstu.

Parasti garo Covid diagnosticé arsts, pamatojoties uz Covid-19 simptomiem un slimibas vésturi, tiek
izvérteta darbnespéja un veikts individualizéts novértejums par to, vai pacients ir darbspéjigs.
Arodslimibu arsts vai veselibas dienests var palidzét noteikt, kur darbiniekam var bat ierobezojumi
ikdienas darba uzdevumos un kadus pielagojumus var veikt, lai atvieglotu vinam atgrieSanos darba.

7 World Health Organisation (2021). Support for rehabilitation: Self-management after COVID-19-related illness, second edition.
Pasaules Veselibas organizacijas Eiropas regionalais birojs. https://www.who.int/europe/publications/i/item/\WWHO-EURO-
2021-855-40590-59892
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Vadlinijas arodslimibu arstiem?® sniedz sikaku informaciju par proceddram, rikiem un instrumentiem
darbspéju un ierobeZojumu noveértésanai.

Talak minétie soli var bit dala no $1 procesa:

= gara Covid simptomu un to smaguma visparigs novértéjums;

= visparéja noveértéjuma sniegSana par darbspéju, fizisko aktivitati, kognitivajiem
traucéjumiem un noskanojumu, izmantojot standartizétas skalas;

= attieciga gadijuma var biit svarigi ar1 citi mérijumi, pieméram, profesionalo autovaditaju miegainiba;

= péc Siem novértéjumiem arsts (arodslimibu arsts, primaras veselibas apripes arsts, gara Covid
rehabilitacijas dienesta specialists) var noteikt darbinieka darbspéju un sniegt ieteikumus
darba vietas pielagosanai un turpmakam vajadzibam, pieméram, rehabilitacijai nepiecieSamo
laiku; un

= darbiniekiem var bat nepiecieSama atkartota novértésana, jo 1pasi gadijumos, kad var atkartoties
garais Covid vai paradtties jauni simptomi.

Rehabilitacija un darbavietas pielagosana saistiba ar garo
Covid

Turpmakajas sadalas ir aprakstitas visbiezak registrétas fiziskas stdzibas, kas saistitas ar garo Covid,
un sniegts ieskats par to, kas varétu bit nepiecieSams darbavieta. Plasaka informacija par rehabilitaciju
ir sniegta darba aizsardzibas vikivietnes raksta un diskusiju dokumenta.

Nogurums ir biezi minéts gara Covid simptoms, un tas attiecas uz spéku izstkumu, energijas trikumu
un fizisko aktivitadu nepanesamibu. Sis energijas zudums nav proporcionals fiziskajam aktivitatém, un
to neuzlabo atpita vai miegs. Pacients var sanemt rehabilitacijas specialista izglitojoSu atbalstu un
individuali pielagotu treninu planu, ko Tstenot majas vai darba. Darbiniekiem butu noderiga telpa $adu
vingrinajumu veikSanai. Lai atvieglotu darba pienakumu veikS8anas atsakSanu, darbiniekiem butu
janodroSina pakapeniska atgrieSanas darba, darba slodzes parskatiSana un darba vietas pielagosana.

Simptomu  saasinaSanas péc slodzes jeb

paaugstinats nogurums péc slodzes ir gara Covid

simptomu pasliktinaSanas, parasti 12 Iidz 72 stundas

péc iepriek§ panesamu garigu vai fizisku aktivitasu

veikSanas. Paaugstinats nogurums péc slodzes var

izraistt simptomu saasinasanos uz vairakam dienam

vai nedélam un veicindt gard Covid simptomu

atgrieSanos vai mainigumu. Praktiski tas nozimé — jo \
vairak méginasiet darft, jo sliktak jutisieties.

Darbiniekiem bdtu jaspéj noteikt savu energijas

fmeni vai energijas ierobeZojumus attieciba uz

fiziskajam aktivitatém, ka arT pielagot un planot darba

aktivitates un atpdtu, lai ta atbilstu Siem

ierobezojumiem. Katrai personai, kuru skaris garais = Attéls: Freepik
Covid, ierobezojumi var at3kirties. Darbiniekiem,

kuru simptomi pasliktinas fiziskas slodzes laika, var bit nepiecieSama veselibas apripes specialistu
vai arodslimibu arstu palidziba, lai noteiktu viniem piemérotako risinajumu.

Rehabilitacija var ietvert peldéSanu, pilates, jogu, funkcionalos treninus un vingrojumus lokanibai un
mobilitatei. Darbiniekiem var bit nepiecieSami darba apstaklu pielagojumi, lai vini varétu apmeklét
§adas fizisko aktivitaSu nodarbibas.

8 EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, Garais Covid-19: ta atpaziSana un darbspéjas
novértéSana, darba vietas pielagoSana un rehabilitacija. Praktiska isa rokasgramata arodveselibas arstiem, 2025. gads.
Pieejams $eit: ES NORADIJUMI — Garais Covid: ta atpaziSana un darbspéjas novértésana, darba vietas pielago$ana un
rehabilitacija. Praktiska 1sa rokasgramata arodveselibas arstiem
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Palielinata fiziska slodze, jo TpaSi saistiba ar darbu, paildzinas paaugstinato nogurumu péc slodzes.
Pakapenisks darba atgrieSanas plans ar pasreguléjamu slodzi bas |oti noderigs un sniegs darbiniekam
atbalstu ilgtermina atveseloSanas procesa.

Ortostatiska nepanesamiba attiecas uz asinsspiediena un sirdsdarbibas atruma nestabilitati vertikala
stavokli. Raksturigakie simptomi — temperatiras regulacijas traucéjumi, parmériga svisana, viegls
reibonis un sapes kratis. Ortostatisko nepanesamibu var pavadit ar citi simptomi, piemé&ram, kunga-
zarnu trakta darbibas traucéjumi un karstuma nepanesamiba.

PiecelSanas stavus no sédus vai gulus stavokla, jo Tpasi ilgstosi uzturoties $ada poza, var bat 1pasi
kaitiga, jo ortostatiska nepanesiba var izraistt reiboni vai pat samanas zudumu. Léna piecel8anas no
sédus vai gulas stavokla ir viens no vienkarSakajiem pasakumiem ortostatiskas nepanesibas
novérdanai®. Pazeminata asinsspiediena gadijuma péc pieceldanas (ko dévé par ortostatisko
hipotensiju) lietderigi var bat talak noraditie papildu pasakumi:

= Hidratacija — tas nozimé, ka dienas, kad ortostatiska hipotensija saasinas, darbiniekam ir jadzer
daudz ddens. Tapéc piekluve dzeramajam tdenim darba ir batiska.
= Pielagoti fiziskie vingrojumi un fiziskas sagatavotibas uzlaboSana mazinas simptomus.

Darbiniekiem, kuri strada augstuma un uz nelidzenam virsmam, var bat paaugstinats nokriSanas risks.
Tapéc ir jaapsver darba slodzes un uzdevumu pielagoSana stavéSanas laika samazinasanai,

partraukumu nemsana starp ilgstoSiem stavésanas periodiem un iespé&ja stradat attalinati.

ElpoSanas traucéjumi jeb aizdusa ir subjektiva nepietiekamas elpoSanas sajuta, kas izraisa
diskomfotru. Darbinieki, kurus skaris garais Covid, elpas trkumu var izjust dazadas situacijas
(pieméram, atpitas laika, fiziskas slodzes laikd), un tas var bat pastavigs vai mainigs.

Elpo$anas traucéjumu pasrehabilitacija ir vérsta gan uz fiziskiem, gan psihologiskiem aspektiem, un ta
var ietvert guléSanas un sédéSanas pozu mainu, ka arl elpoSanas vingrinajumus vai fiziskos
vingrinajumus. Ta ka elpas trikums var nebut nepartraukts vai to var pastiprinat stress un trauksme,
darbiniekiem ir janodroSina iespé&ja pielagot darba slodzi un sanemt psihologisko atbalstu. Darbinieku
stavokli ir regulari jaizvérte, pieméram, arodslimibu arstam vai veselilbas apripes dienestam, lai
parliecinatos, ka tas nepasliktinas. Jaizvairds no darba, kura veikSanai nepiecieSama elpcelu
aizsardzibas lidzek|u lietoSana.

Artralgija ir iekaisuma izraisttas locttavu sapes, kuras var bit dazadas intensitates un kuru paradisanas
laiks un ilgums var bat atSkirigs. JGduzmanas, lai neparslogotu sapigo locitavu; darba veikSana,
neskatoties uz sapém, jo Tpasi, ja tas palielinas, radis kaitejumu.

Efektivas var bat sapju atvieglinaSanas un patstavigas hronisku sapju kontroles stratégijas, ka art
fiziskie vingrinajumi un vingrindjumi Gden1, un darbiniekiem ir jadod laiks to veik§anai. Sapes un locitavu
iekaisums ir svarigi fiziskas aktivitates ierobezojumi. Jaizvairas no smaga fiziska darba, lldz sapes ir
kontroléjamas un ir izslégts slodzes izraisits nespéks.

Ka minéts ieprieks, ir registréti vairak neka 200 gara Covid simptomi, un tie var izpausties kombinéti.

= Problémas ar smarzu un garsu: Rehabilitaciju var méginat veikt, atkartoti apmacot pacientu
smarzu atpazi$ana. Sis ierobeZojums var ietekmét darbiniekus, kuriem darba pienakumu veik$anai
ir nepiecieSama oza un/vai garSa (pieméram, pavarus). Jaapsver pielagojumi vinu darbam,
pieméram, kolégu atbalsts tajas darbibas, kuras vini palaujas uz smarzu un/vai garsu.

= Balss traucéjumi: Balss traucéjumi parasti skar tos, kuriem slimiba bija smagaka un kurus bija
nepiecieSams ievietot intensivas terapijas nodala. Efektiva var izradities balss atputa, neverbalas
komunikacijas metodes (pieméram, pierakstit kaut ko, ka izskaidro$ana prasitu parak ilgu laiku) un

® Plasaku informaciju par metodém  skatiet 3eit:  https:/www.mayoclinic.org/diseases-conditions/orthostatic-

hypotension/diagnosis-treatment/drc-20352553
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biezi partraukumi. Turklat var apsvért elpoSanas vingrindjumu un balss treninu kombinaciju.
Darbiniekiem, kuriem ir balss problémas, var nakties biezak atpusties, atturéties no nepartrauktas
runasanas vai viniem var ieteikt izmantot alternativas komunikacijas metodes, pieméram, piezimju
raksti$anu. Sadiem darbiniekiem var bit nepiecie$ama elastiga pieeja komunikacijai un bieZaki
partraukumi.

= RiSanas traucéjumi: Darbiniekiem var rasties ari problémas ar riSanu, éSanu vai dzerSanu, tapéc
ir ieteicama mieriga vide, kura vini var ést sev nepiecieSamaja tempa. leteicams ést mazakas
porcijas visas dienas garuma, nevis pilnas porcijas, tas savukart var ietekmét partraukumu
organizéSanu, kuriem, iespéjams, jabat biezakiem. leteicams mainit uzturu, pieméram, maintt
partikas sastavu atkariba no ta, vai gratak ir norit cietu &dienu vai Skidrumus. Darbiniekiem var bat
nepiecieSama vieta, kur vini var pagatavot un uzsildit €édienu un Skidrumus.

Miega trauc&jumi var rasties pasi no sevis vai tos var izraistt cits simptoms, pieméram, apgratinata
elpoSana, kas pastiprinas nakti, trauksme un depresija, kas izraisa bezmiegu un pamosanos, vai
locttavu sapes, kas nemazinas un kuru dél darbinieks paliek nomoda.

Miega traucéjumi var mazinat darbinieka energiju — gan garigo, gan fizisko. Miega traucéjumu izraistta
miegaintba dienas laika ir galvenais darba aizsardzibas risks noteiktds profesijas, pieméram,
profesionalajiem autovaditajiem un celtniekiem.

Var bt nepiecieSami pielagojumi darbaviet3,
tostarp pielagojama darba slodze un darba laiks.
3 3 ; TieSajiem  vaditajiem, darba  aizsardzibas

specialistiem un personala vadibas nodalam kopa
ar attiecigajiem darbiniekiem un vinu parstavjiem
japarskata arT mainu darbs; pieméram, vélama
varétu bat pareja no mainigam (rita—nakts) mainam
uz stabilu ikdienas darba laiku (pieméram, no plkst.
9.00 hdz 17.00), kas varétu palidzét darbiniekiem
atjaunot miega reZzimu. Darbiniekiem ir jabat
iespé€jai sazinaties ar arstu (pieméram, arodslimibu
arstu) par probléemam, kas saistitas ar miegu.
Kognitivas problémas

4

|

.Attélf: Pressfoto (Free&k)

Garais Covid skar kognitivas spéjas dazados veidos, pieméram, ietekméjot atminu un koncentréSanas
spéjas ta, ka darbinieki var nespét veikt sarezgitus uzdevumus vai uzdevumus, kas prasa intensivu
domasanu. Gara Covid pacienti Sos simptomus ir raksturojusi ka “smadzenu miglu”. Tomér kognitivas
stdzibas var ietekmét arT fiziska darba veicéjus un apdraudét vinu droSibu un veselibu darba vieta.

Turklat kognitivas problémas var pasliktinat slikts miegs un nogurums.

1. tabula. tabula ir sniegti ar kognitivajam funkcijam saistitu simptomu un sddzibu pieméri, kas,
iespéjams, janem véra, nosakot rehabilitaciju un organiz€jot atgrieS8anos darba.

1. tabula. Simptomu un stdzibu pieméri, kas var bt saistiti ar konkrétu kognitivo jomu

Kognitiva joma Simptomi un stdzibas

=  Gritibas koncentréties uz konkrétu tému vai domu gaitu
»  Gritibas sekot [1dzi sarunam

Uzmaniba = Gritibas pielagoties jaunam prasmém un apgit tas
= Viegli novérS§ama uzmaniba
L = Gratibas piedalities sarunas
Informacijas

= Grotibas pielagoties jaunai informacijai

apstrades atrums = Gratibas pielagoties jaunam prasmém un tas apguat

= Lieldks kladu biezums, veicot ar profesionalajiem vai ikdienas

Izpildfunkcijas
P J pienakumiem saistitus uzdevumus

http://osha.europa.eu



B SS———————————————————_—_—“—“—_——~—~—~—~—_—_—_—»—”§”w—=”—=n—=n“§—=»—=—=—=~—.=—=—;”,
European Agency for Safety and Health at Work

Kognitiva joma Simptomi un stdzibas

= Grutibas planot turpmakos solus un organizét ierastos ikdienas vai
darba pienakumus (finanses, majsaimniecibas darbi, darba slodze)
= Gritibas stradat ar diviem/vairakiem uzdevumiem vienlaicigi

= Gratibas atrast pareizo vardu objekta aprakstam
= Mazak télaina un tekoSa valoda, gramatiski kladaina valoda, sintakse
= Gratibas saprast vardu nozimi
Valoda » Gritibas atkartot vardus
= Gratibas piedalities sarunas visu iepriekS minéto iemeslu dé|
= Gratibas ar rakstisko valodu, domu pauSanu un precizu situacijas
aprakstiSanu

= Lénas un neprecizas kustibas

= Samazinata spéja stradat ar mehanismiem, vadit transportiidzeklus

» Gritibas veikt darbibas, kuram nepiecieSamas sarezgitas kustibas,
pieméram, dejoSana

Motora kontrole

= Gratibas vadit transportlidzekli

Vizuali telpiskas un = Traucéta dziluma uztvere
konstruésanas = Gratibas atpazit sejas un to Tpatnibas
prasmes = Gratibas identificét objektus

= Traucéta orientacija, jo Tpasi nesen apmeklétas vietas
Garigais nogurums = Samazinata spéja veikt garigus uzdevumus

= Gratibas macities un atceréties jaunu informaciju
Atmina = Gratibas atceréties veco informaciju, pieméram, atminas
» Gritibas atceréties norunatas tikSanas

Kognitiva rehabilitacija

Pirmais solis uz kognitivo rehabilitaciju ir noteikt, ka ir skartas cilvéka garigas spéjas. Ir pieejami riki,
kas palidz arstiem, tostarp arodslimibu specialistiem, identificét kognitivas sidzibas, depresiju un
trauksmi'0, Pamatojoties uz to, kognitivas rehabilitacijas specialisti, parasti psihologi un neirologi, var
izstradat pielagotas pieejas. Pastav iespéja, ka bls nepiecieSams apvienot kognitivo un fizisko
rehabilitaciju, jo abas var palidzét darbiniekam atgriezties darba, un darbiniekiem bitu jadod laiks to
apmekléSanai. Darbavieta atbalstamu rehabilitacijas metozu pieméri: iespéja parskatit informaciju sava
tempa; organizatorisku paliglidzeklu, pieméram, digitadlo kalendaru, izmantoSana; darbibu sadaliSana
vieglakos un/vai mazakos posmos; diskusijas partnera (pieméram, koléga) apmaciba par atbalstoSu
komunikaciju ar cilvekiem, kuriem ir valodas traucéjumi; sikas motorikas, koordinacijas un lidzsvara
kontroles atkartota apgiSana utt. Elastigs darba laiks, pielagojama darba slodze un pakapeniska
atgrieSanas darba var atvieglot darba pienakumu veik§anas atsak$anu, jo Tpasi, ja darbs prasa lielu
garigo piepuli un ir vajadzigs laiks, lai atgttu ierastas darbspéjas.

Gara Covid laika var rasties garigas veselibas problémas. Lai tas droSi diagnosticétu un parvaldrtu,
garigas veselibas specialists ir jaiesaista jau agrina stadija.

2. tabula. tabula sniegts parskats par simptomiem, jo Tpasi attieciba uz depresiju un trauksmi.

© EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, Garais Covid-19: ta atpaziSana un darbspéjas
novértéSana, darba vietas pielagoSana un rehabilitacija. Praktiska isa rokasgramata arodveselibas arstiem, 2025. gads.
Pieejams $eit:_ ES NORADIJUMI — Garais Covid: ta atpaziSana un darbspéjas novérté3ana, darba vietas pielago$ana un
rehabilitacija. Praktiska 1sa rokasgramata arodveselibas arstiem
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2. tabula. Simptomi, kas liecina par garigas veselibas problémam

Depresijas simptomi Trauksmes simptomi

= Pastavigi nospiests garastavoklis un = Nemiers, nekontroléjamas, uzmacigas vai
skumjas “prata jonojoSas” domas

= |evérojami samazinata daliba ieprieks - Sa_rrjazinéta uzmaniba/koncentréSanas
patikamas nodarbés grl_JtlbaS -

=  Miega traucéjumi - Br.|esmu SaJL_J.ta .

= Izmainas kognitivajas spéjas " Miega traucéjumi't

»  Apetites izmainas = Apetites izmainas

= Garigs un fizisks nogurums = Aizkaitinamiba/konfrontéjosa attieksme

= Izmainits, negativs priekSstats par sevi,
savam spé&jam un pasvértibu

= Domas par paskaitéjumu vai pat
pasnavibu

Darbiniekiem ar garo Covid, kuri cie$ no trauksmes un depresijas, var bat nepiecieSama klniska
rehabilitacija. Kliniskas aprapes apvienosana ar profesionalo rehabilitaciju un pakapenisku atgrieSanos
darba var palidzét darbiniekiem tikt gala ar psihologiska stresa slogu. Tapat darbiniekiem var palidzét
ar pozitiva darbavietas kultdra IT1dz ar izpratni un empatiju par garigas veselibas problémam. Dazi no
pasakumiem, ko var veikt, ir darba grafika pielagoSana, pieméram, elastigs darba laiks, papildu laiks
uzdevumu izpildei, pielagoti uzdevumi stresa samazina$anai un darba kavéjums medicinisku iemeslu
dél.

Darba atsakSanas plans un rehabilitacija

Pastav visparéja vienosanas, ka personam, kuras ir skaris garais Covid, darbs ir jaatsak pakapeniski.
Pamatojoties uz ierobezojumu novértéjumu, uzdevumiem, kas darbiniekiem bis javeic, un tam
nepiecieSamo energijas ITmeni, jaizstrada plans, paredzot atbilstoSu atpdtas laiku. leteicams sakt ar
vieglakam darbibam, pirms pariet pie sarezgitakadm. Noderiga var bit darbibu sadali$ana vieglakos
un/vai mazakos posmos, tadé| var bt nepiecieSama darba reorganizacija. Svariga ir energijas
taupiSana un darba temps; uzdevumu vai ikdienas darbibu veik8ana érta pozicija (pieméram, sézZot,
nevis stavot) un atpata starp uzdevumiem — tie ir dazi pasdkumi, ko darbinieks varétu veikt.

Visiem iesaistitajiem ir jabat dalai no komandas, kas izstrada Sos intervences pasakumus. Atklati un
pozitivi komunicéjot, katra dalibnieka (darba devéja, tieSa vaditaja, darbinieka, darbinieka parstavja,
arodslimibu arsta vai veselibas apripes dienesta, darba aizsardzibas specialista) stipras puses var
apvienot efektiva komanda.

Visiem darbavieta ir jasadarbojas un janodroSina, ka rehabilitacijai tiek atvéléts pietiekami daudz laika
un vietas un ka darba aizsardzibas specialisti paredz telpas partraukumiem un pasrehabilitacijai.

Izpratne par to, cik ilgi Covid var ietekmét darbspéju un darbavietu, ir batisks aspekts, lai mazinatu ta
ietekmi un atbalstitu tos, kuri ar to saskaras. |zpratnei un izgltto$anai jabat verstai uz to, lai darbavieta
klatu par pozitivu vidi, kura atgriezties un kura ir gan dro3a, gan atbalsto3a. Ir vairakas darbinieku
grupas, kuram varétu bit nepiecieS§ama 1pasa uzmaniba:

""Miega traucéjumi trauksmes gadijuma var izpausties ka gritibas iemigt, agra vai seciga pamo$anas nakts miega laika, kopéja
miega ilguma samazinaSanas vai miegs, péc kura cilvéks nejatas atpaties.
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= Jebkura gara Covid izpausme var izraisit
Attéls: Freepik ievérojamu  darbnesp&ju un radit darba
aizsardzibas riskus. Darba vienkarSoS8ana, darba
slodzes pardale, darba grafika maina un citi
sapratigi pielagojumi, pieméram, taldarbs, var
palidzét cilvékiem, kuriem ir problémas. Darba
aizsardzibas eksperti varétu veikt individualus
riska novérteéjumus darbiniekiem, kuri ir Tpasi
cietuSi vai cie$ no hroniskam slimtbam. Personéala
vaditaji un tieSie vaditaji var palidzét parveidot ar
darbu  saistitus uzdevumus un ierastos
pienakumus, lai novérstu apstaklus, kas var
pasliktinat simptomus  (pieméram, ilgsto$a
stavéSana, nepartraukta karstuma iedarbiba,
mainu darbs utt.). Lielaks Tpatsvars sievieSu
darbspéjiga vecuma cie$ no gara Covid. Vinu
rehabilitdcija var bat arT pretrund ar vinu
pienakumiem arpus darba, pieméram, bérnu vai
vecu cilvéku aprupi. Tas ir jaatzist un janem veéra,
izstradajot individualu planu attieciba wuz
atgrieSanos darba, ka art parkartojot darba slodzi
un grafikus. Lielakas organizacijas un uznémumi
varétu apsvért iespéju piedavat bérnu apripes
pakalpojumus, lai palidzétu sievietem apmeklét
I : rehabilitaciju.
= Darbinieki, kuriem gara Covid dé| ir kognitivas vai garigas veselibas problémas, var saskarties ar
diskriminaciju, justies izoléti vai uztvert darbavietu ka naidigu vidi. Batiska nozime ir izpratnei gan
par to, ka var izpausties kognitivas un garigas veselibas problémas, gan par to, ka vérsties pie
cilvekiem, kuri ar tam saskaras. Ir efektivi pasakumi, kas var palidzét sekmét informétibu:

o Vaditaju apmaciba par garigas veselibas jomu var palidzét vaditajiem atpazit darbinieku
emocionalo stresu. Turklat tas lauj viniem attistit tadas prasmes ka atvérta komunikacija
un aktiva klausi$anas. Vaditaji, izmantojot $o prasmju kopumu, var identificét ar darbavietu
saistitus stresa faktorus, kas ietekmé garigo veselibu, un aktivi piedalities to novérsana.

o Darbinieku apmaciba garigas veselibas pratibas un izpratnes joma var uzlabot zinaSanas
par garigas veselibas traucéjumiem un kognitivajiem gard Covid simptomiem un to
atpaziSanu, ka arT mazinat stigmu.

o Darba devéjiem ir jasadarbojas ar personala vaditajiem, tieSajiem vaditajiem, darbinieku
vadttajiem un darba aizsardzibas dienestiem un arstiem, lai izveidotu atklatu komunikacijas
politiku par kognitivas un garigas veselibas sudzibam un nodroSinatu, ka skartie darbinieki
un vinu kolé&gi ir informéti.

o Darbinieki, kas cie$S no gara Covid, ir aktivi jamudina paust savas bazas. Turklat biezak
cie$ darbinieces un personas, kuram ir bijusi smaga Covid-19 gaita, ka rezultata Siem
cilvékiem ir nepiecieSama intensiva apripe un 1pass atbalsts no arodslimibu arstiem un no
uznémuma, lai daritu zindmus savus ierobeZojumus.

EU-OSHA ieprieks ir publicéjusi rokasgramatu vaditajiem, kura sniegti padomi darba devéjiem par to,
ka organizét pakapenisku atgrieSanos darba, 1pasu uzmanibu pievérSot nevis izmainu uzspieSanai, bet
gan Iidzdaligas un pielagojamas pieejas TstenoSanai cie$a sadarbiba ar attiecigajiem darbiniekiem un
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arodslimibu dienestu vai arstu. EU-OSHA ir public&jusi art vadlinijas par to, ka darbinieki un vaditaji var
sadarboties, lai darbinieki, kuriem ir garigas veselibas problémas, varétu turpinat darbu. 2

Darba devéjiem ir arm paSiem jaiepazistas ar valdibas vai sociald nodroSindjuma noteikumiem,
pieméram, attieciba uz finansialu atbalstu, atgrieZoties darba uz nepilnu slodzi, vai darba vietas
pielagosanu. Daudzas valstu sociala nodrosinajuma sistémas visa Eiropa ir izstradajusas planus gara
Covid seku parvaréSanai un atbalsta sniegSanai, kas nodroSina darba iespé&jas tiem, kurus tas skaris.
Darba devéjiem ir jameklé informacija par to, ka vini var vislabak izmantot valsts pieskirto atbalstu valsts
fment. Turklat MISSOC lapas var iepazities ar parskatu par sociald nodroSinajuma tiesibam katra ES
daltbvalsti's. Plasaka informacija par to, ka vaditaji, darba devéji un darba aizsardzibas eksperti var
rikoties Covid-19 un gara Covid gadijuma darbaviet3, ir atrodama EU-OSHA publikacijas.

2 EU-OSHA — Eiropas Darba drosibas un veselibas aizsardzibas agentira, Vadlinijas darbavietam par atbalstu personam ar
garigas veselibas problémam, 2024.gads. Pieejams: https://osha.europa.eu/en/publications/quidance-workplaces-how-
support-individuals-experiencing-mental-health-problems

8 MISSOC - “Savstarpéja informacijas sistéma par socialo aizsardzibu” — ir izveidota 1990. gada, lai veicinatu nepartrauktu
informé&cijas apmainu par socialo aizsardzibu starp ES dalibvalstim. Datubazé ir ieklauta informacija par socialas aizsardzibas
sisttmam un to organizaciju 27 ES dalibvalstis, tris Eiropas Ekonomikas zonas valstis (Islandé, Lihten$teina un Norvégija) un
Sveicé. Pieejams: https://www.missoc.org/missoc-database/
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