1. melléklet |1

1. melléklet Ellen6rzélista a munkahely jelenlegi eszkozeinek feltérképezéséhez és a jovébeni,
lehetséges akciotervek kidolgozasara

Eszkoz Mér Még nincs hasznalatban, hasznos lehet az MegvalGsitisra
alkalmazasban alkalmazottak szadmara, megvaldsithat kivélasztott akcidterv
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2 Taplalkozas
2.1 A tudas és készségek fejlesztése
Mérések
Oktatas
Digitalis timogatas
Onellenérzé eszkézok
Személyes tamogatas
Dietetikai tanicsadas
2.2 TaAmogaté munkakornyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
KINALAT
Munkahelyi étkeztetés
Nagyobb valaszték
A tapérték javitasa
Otthonroél hozott ételek fogyasztasara

alkalmas helyek
Egészséges megoldasok a tobb miiszakban
dolgozdknak
Egészséges megoldasok munkautakra
Vizcsapok

TALALAS

Egészséges ételek kiilon talalasa
Egészségtelen ételek egyiitt talalasa
Vonzer6 novelése
ELHELYEZES
Legyen feltiling az egészséges
Ne legyen feltliné az egészségtelen
Egészséges lehetGségek elol
CIMKEZES
Téapértékjelolés
ALAPVET6
Legyen alapvetl az egészség
KENYELEM
Legyen kényelmes az egészséges
MERET
Tobb gylimélcs és zoldésg
Kevesebb egészségtelen étel
Nagyobb gyiimdlcs és zoldség kinalat
Eegészségtelen ételek kisebb kinalata
Térsas kornyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa
Helyeslés, batoritas és utmutatas
2.3 A j6llét elémozditdsét célzd alapelvek
Elelmiszer bizottsag
2.4 Osztonzsk
Ingyen gylimélcs
Ebédsziinet
Az egészséges étkezés tAmogatasa
Kedvezményes étkezés
H{itétaska az utazashoz
Sajat akcidk

3 Fizikai aktivitas

3.1 A tudas és készségek fejlesztése
Mérés
Fizikai allapotfelmérés
Oktatas
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Eszkoz Mar
alkalmazasban
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Kedvenc pillanatok megosztasa
Digitalis timogatas
Onellenérzé eszkézok
Személyes tamogatas
Fizioterapias vizsgalat
LehetGség fizioterapiara
Figyelemfelkeltés
MOZGASSAL EGYBEKOTOTT SZUNET
Pozitiv izenetek
Emlékeztet6k
LEPCSOZES
Motivalé lizenetek
Iranyjelz6k
3.2 Tamogaté munkakdérnyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
AZ ULVE TOLTOTT IDO CSOKKENTESE
Ko6z6s nyomtatdk és kavégépek
Aktiv iilés
Legyen alapértelmezett az aktiv iilés
Munkavégzés allva
Legyen alapértelmezett allva dolgozni
Edzéfelszerelések
LEPCSOHASZNALAT NOVELESE
Vonzé lépcséhazak
Lassu liftek
AKTIV MEGBESZELESEK
Atrendezett targyalok
AKTIV KOZLEKEDES ES MUNKAHELY]
TESTMOZGAS
Kerékpartarolok
Munkahelyi kerékpar
Zuhanyz6 és 61t6z6
Sportolas a munkahelyen
Sportolas a munkautakon
Tarsas kdrnyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa
Helyeslés, batoritas és utmutatas
3.3. Ajollét eldmozditasat célzo alapelvek
Mozgasra fordithaté sziinet
Sétélj oda a kollégaidhoz
Rekreacids bizottsag
Jovendé edz6k
Inspiralo kollégak
Rendszeres mozgas sziinet
Az aktivitds legyen természetes
Sétalés megbeszélések
3.4 Osztonzok
Testmozgas munkaidében
Kihivasok
Sportkozosségek
Sportok kiprébalasa
Tamogatas
Sajat akcidok
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Még nincs hasznélatban, hasznos lehet az
alkalmazottak szamara, megvaldsithat6

Megvaldsitasra
kivalasztott akciéterv

4 Ergon6mia

4.1 A tudas és készségek fejlesztése
Ergonémiai képzés
Kommunikaciés készségek
Idémenedzsment tréning
Egyéni coach foglalkozasok szakember
vezetésével
Csoportos coach foglalkozasok szakember
vezetésével

4.2 TAmogaté munkakdrnyezet megteremtése

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

@ CHRODIS+



Eszkoz

Fizikai kérnyezet
Koz0s felel6sség a tisztasagért
Ergondémikus felszerelések
Allithaté magassagii asztalok
Leveg6mingség
Levegémindség munkautakon

4.3 A jollét el6mozditasat célzo alapelvek
Munkahelyi tevékenységek okos
megtervezése
Megfelel6 miiszaktervezés
Munkavallalék bevonasa a
munkakoérilmények kialakitasdba
Tevékenység alapii munkavégzés
tervezése
Tevékenység alapu munkavégzés szabalyai
Rugalmas munkafeltételek
Okos megbeszélési technikak
Ergondmiai ellendrzések
Feladatok rotaci6ja

4.4 Osztonzok
Internetkapcsolat

Sajat akcidok

Mar
alkalmazasban
van
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Még nincs hasznélatban, hasznos lehet az Megvaldsitasra
alkalmazottak szamara, megvaldsithat6 kivalasztott akciéterv

5 Mentilis egészség és jollét

5.1 A tudds és a készségek fejlesztése
A mentalis egészség értékelése
Kiméletes fizikai aktivitas
Pszichol6gus helpdesk
Megkiizdési képesség
Kommunikaciés készségek
Id6gazdalkodassal kapcsolatos készségek
5.2 Tamogaté munkakdrnyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
Csendes terek
Valtozatos terek
Tarsas kdrnyezet
Tamogat6, befogadé 1égkor
Digitélis kornyezet
Email “csend” este
5.3 Ajollét eldmozditasat timogatd alapelvek
Alulrdl épitkez6 szemlélet
A sajat munka jelentdsége
Rugalmas munkafeltételek
Szabadsag
Feladatok rotaci6ja
5.4 Osztonzdk
Szabadidés klubok
Kulturdlis tevékenységek
Sajat akcidok

6 Munka utini regeneral6das

6.1 A tudas és a készségek fejlesztése
A regeneralddasi statusz értékelése
Képzés
Megkiizdési készségek
6.2 Tadmogaté munkakornyezet megteremtése
Fizikai kérnyezet
Csendes terek
Csendes szallas
Térsas kornyezet
Pozitiv szemlélet kialakitasa

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

@ CHRODIS+



1. melléklet |4

Eszkoz Mar Még nincs hasznalatban, hasznos lehet az Megvaldsitasra
alkalmazésban alkalmazottak szamara, megvaldsithat6 kivalasztott akciéterv
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Elismerés, biztatas és itmutatas
Ko6z6s események

Digitélis kornyezet
Email “csend” munkaidé utan

6.3 A j6llét el6mozditasat célzé alapelvek
Megfelel6 miiszakszervezés
Rugalmas munkaszervezés
Pihenés

6.4 Osztonzok
Relaxacié

Sajat akcidk

7.1 A tudas és a készségek fejlesztése
Az észlelt munkahelyi klima értékelése
Kommunikaciés készségek
Csoportos coach foglalkozasok szakember
vezetésével
7.2 Tamogaté munkakornyezet megteremtése
Tarsas kornyezet
Konstruktiv kommunikacids kultira
Munkavallalok és feletteseik kozti
kapcsolat
Tamogato, befogadd, elismerd 1égkor
Kozosségi 6sszejovetel
Kozos események
7.3 A jollét elomozditasat célzo alapelvek
Nyelvi korlatok lekiizdése
Munkahelyi békéltet6k képzése
Szakért6i tamogatas
7.4 Osztonzok
Szabadid&s tdmogatas

Sajét akcidk

8.1 A tudas és a készségek fejlesztése
Képzés
Tanacsadas
8.2 Tdmogaté munkakérnyezet megteremtése
Pozitiv szemlélet kialakitasa
8.3 A j6llét elémozditdsét célzd alapelvek
Dohényzas és alkoholfogyasztas tiltasa
8.4 Osztonzok
Munkahelyi verseny
Nikotinpétl6 terdpia tAmogatasa
Sajat akcidok

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

the European Union



