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Priedas 1. Kontrolinio sagraso forma atvaizduoja, kokios yra esamos priemonés ir blisimi
veiksmai darbo vietai planuoti.

Priemonés Jau Dar nenaudojamas, taciau gali buti Pasirinkta
naudojama naudingas miisy darbuotojams ir igyvendinimui
pritaikomas praktikoje miisy darbo

vietoie
2.1 Stiprinti Zinias ir jgiidZius
Matavimai
ISsilavinimas
Skaitmeninis palaikymas
Savikontrolés priemonés
Individuali pagalba
Dietologo konsultacijos
2.2 Sukurti palankia darbo aplinka
Fiziné aplinka
PRIEINAMUMAS
Personalo valgykla
Didesnis pasirinkimas
Pagerinta mitybos kokybé
Galimybé atsinesti supakuotus pietus
Sveiko maisto galimybés pamainy darbuotojams
Sveiki pasirinkimai darbo kelionése
Vandens ¢iaupai
PATEIKIMAS
Sveikatai palankaus maisto galimybés
Sveikatai nepalankaus maisto galimybés
sumaisytos kartu
Patrauklumas
MAISTO PEDEJIMO VIETA
Atkreipti démesj j sveikesnius pasirinkimus
Padaryti nesveika maista maziau pastebima
Sveikatai palankiis gaminiai pateikti valgiarascio
pradZzioje
ETIKECIY ZENKLINIMAS
Maistinés etiketés
NUMATYTAS
Numatyti sveikatai palankds jprociai
PATOGUMAS
Padaryti sveikatai palankius produktus
prieinamaisiais
DYDIS
Vaisius ir darzoves supjaustykite dideliais
gabaléliais
Sveikatai nepalankius maisto produktus pasirinkti
maZzesnémis porcijomis
Didesni stalo jrankiai vaisiams ir darZovéms
MaZesni indai nesveikiems variantams
Socialiné aplinka
Ugdyti teigiama pozitrj
Patvirtinkite, skatinti ir rodyti teisinga kelig
2.3Priimti gerove skatinancia elgsena
Mitybos komitetas
2.4 Skatinti
Nemokami vaisiai
Piety pertrauka
Subsidijos sveikoms galimybéms
Maitinimo nauda
Saldytuvai keliaujantiems darbuotojams
Kiti veiksmai

3 Fizinis a mas
3.1 Stiprinti Zinias ir iguidZius
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Priemonés Jau
naudojama
Matavimai
Fizinés biuiklés testai
ISsilavinimas

Dalijimasis mégstamais judesiais
Skaitmeninis palaikymas
Savikontrolés priemonés
Individuali pagalba
Kineziterapeuto vizitai
Galimybé naudotis kineziterapija
Prompt
FIZISKAI AKTYVIOS PERTRAUKOS
Teigiamos ir motyvuojancios Zinutés
Priminimai
LLAIPTY“ NAUDOJIMAS
Motyvaciniai pranesimai
Kryptiniai Zenklai
3.2 Sukurti palankia darbo aplinka
Fiziné aplinka
SEDIMO LAIKO SUMAZINIMAS
Bendri spausdintuvai ir centriniai kavos aparatai
Aktyvus sédéjimas
Numatytas aktyvus sédéjimas
Darbas stovint
Numatytas darbas stovint
Mankstos jranga
PADIDINTI LAIPTY NAUDOJIMA
Patraukli laiptiné
Létas liftas
AKTYVUS SUSITIKIMAI
Pertvarkyta posédziy salé
AKTYVUS SUSISIEKIMAS IR SPORTAS DARBE
Dviraciy stovai
Darbo vietos dviraciai
Dusas ir persirengimo kambarys
Sporto priemonés darbo vietoje
Sporto priemonés darbo kelionése
SOCIALINE APLINKA
Ugdyti teigiama poZitrj
Patvirtina, skatina ir rodo kelia
3.3 Priimti gerove skatinancia elgseng
Fizinio kravio pertraukélés visiems
Vaiksciokite pasikalbéti su kolegomis
Rekreacinis komitetas
Busimi treneriai
Koleguy ,fizinio aktyvumo skatintojai“
Suplanuotos mankstos pertraukélés
Fiziskai aktyvis susirinkimai
Pasivaiks¢iojimo susitikimai
3.4 Skatinti
Manksta darbo metu
Issukiai
Sporto grupés
Sporto iSbandymo sesijos
Nuolaidos
Kiti veiksmai
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Pasirinkta
igyvendinimui

Dar nenaudojamas, tatiau gali buti
naudingas musy darbuotojams ir
pritaikomas praktikoje miisy darbo
vietoje

4 Ergonomika
4.1 Stiprinti Zinias ir jglidZius
Ergonomikos mokymas
Bendravimo jgiidziai
Laiko valdymo mokymai
Individuali vadovy darbo instruktavimo prieZziiira
Grupiniai darbuotojy mokymai
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Priemonés

4.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Fiziné aplinka
Bendra atsakomybé sutvarkyti
Ergonominé jranga
Reguliuojamo aukscio stalai
Oro kokybé
Oro kokybé darbo kelionése

4.3 Priimti gerove skatinancia elgseng
Protingas operacijy planavimas
Pamainos planavimas
Darbuotojy jtraukimas j aplinkos kiirimag
ISmanus, veikla pagristo darbo dizainas
Susitarimas dél darbo pagal veikla taisykliy
Lanksti darbo tvarka
Gerosios patirties susitikimy praktika
Ergonomikos patikrinimai
Darbo uzduociy pakeitimai

4.4 Skatinti
Interneto rysys

Kiti veiksmai

Jau
naudojama
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Pasirinkta
igyvendinimui

Dar nenaudojamas, tatiau gali buti
naudingas musy darbuotojams ir
pritaikomas praktikoje miisy darbo
vietoje

5 Psichiné sveikata ir gerovée

5.1 Stiprinti zinias ir jgudzius
Psichinés sveikatos ir gerovés vertinimas
Lengvas fizinis aktyvumas
Psichologo pagalbos
IgtidZiai suvaldyti jvairias situacijas
Bendravimo jgudziai
Laiko valdymo jgudziai

5.2 Sukurti palankia darbo aplinka

Fiziné aplinka
Tylumos erdvé
Ivairus krastovaizdis darbui

Socialiné aplinka
Palaikanti, jtraukianti ir pagarbi atmosfera

Skaitmeniné aplinka
El. pasto tyla ne darbo valandomis

5.3 Priimti gerove skatinanéia elgseng
I8 apacios j virsy“ metodas
Darbo svarba
Lankstus darbo grafikas
Atostogos
Darbo uzduociy pakeitimai

5.4 Skatinti
Laisvalaikio uzsiémimai
Kultiiriné veikla

Kiti veiksmai

6 Kokybiskas poilsis po darbo
6.1 Stiprinti Zinias ir jgudzius
Poilsio jvertinimas
ISsilavinimas
IgudZiai suvaldyti jvairias situacijas
6.2 Sukurti palankia darbo aplinka
Fiziné aplinka
Tylumos erdvé
Ramus apgyvendinimas
Socialiné aplinka
Ugdyti teigiama pozitrj
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Priemonés Jau Dar nenaudojamas, tatiau gali buti Pasirinkta
naudojama naudingas musy darbuotojams ir igyvendinimui
pritaikomas praktikoje miisy darbo
vietoje
Skatinti
Bendri renginiai
Skaitmeniné aplinka

El. pasto tyla ne darbo valandomis
6.3 Priimti gerove skatinancig elgseng
Pamainos planavimas
Lanksti darbo tvarka
Poilsis
6.4 Skatinti
Poilsis
Kiti veiksmai

7.1 Stiprint Zinias ir jgudZius
Suvokiamo darbo klimato jvertinimas
Bendravimo jgudziai
Grupiniai darbuotojy mokymai

7.2 Sukurti palankig darbo aplinka

Socialiné darbo aplinka
Konstruktyvi bendravimo kultiira
Darbuotojy ir vadovy santykiai
Skatinti, palaikymas ir pagarba
Bendri susibiirimai
Bendri renginiai

7.3 Priimti gerove skatinancig elgseng
[veikti kalbos barjerus
Kolektyvo ,taikdarys*

Profesionalus palaikymas

7.4 Skatinti
Poilsio biudzetas

Kiti veiksmai

8.1 Stiprinti zinias ir jglidZius
[Ssilavinimas
Mokymai
8.2 Sukurti palankig darbo aplinka
Ugdykite teigiama poziirj
8.3 Priimti gerove skatinancia elgsena
Metimas riikyti ir nesaikingo alkoholio maZinimas
8.4 Skatinti
ISSukiai
Pakaitiné terapija
Kiti veiksmai

Co-funded by the
_ Health Programme of @) C H RO D I S+

the European Union



