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Apéndice 1. Lista de verificacion (check-list) para mapear los medios actuales y para
planificar medidas futuras en el lugar de trabajo.

Medidas

2 Alimentacién

Yaen
uso

2.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades

Indicadores
Formacién
Apoyo digital
Herramientas de monitorizacién personal
Apoyo personal
Acceso a dietistas
2.2 Crear un entorno propicio
Ambiente fisico
DISPONIBILIDAD
Comedor
Mayor variedad
Mejora en la calidad nutricional
Facilidades para traer comida de casa
Alternativas saludables para trabajadores por
turnos
Alternativas saludables en viajes de trabajo
Fuentes
PRESENTACION
Aumentar percepcion de opciones saludables
Disminuir percepcion de opciones menos
saludables
Atractivo
COLOCACION
Resaltar las alternativas saludables
No resaltar las alternativas poco saludables
Alternativas saludables destacadas en el
ment
ETIQUETADO
Etiquetado nutricional
POR DEFECTO
Que la opcién predeterminada sea lo
saludable
FACILIDAD
Que lo saludable sea la alternativa mas facil
TAMANO
Frutas y verduras en porciones de buen
tamafio
Opciones poco saludables en porciones mas
pequeias
Mayor vajilla para frutas y verduras
Vajilla mas pequefia para opciones poco
saludables
Entorno social
Cultivar actitudes positivas
Aprobar, alentar y mostrar el camino
2.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Comité de alimentacién
2.4 Incentivar
Frutas gratis
Pausa para almorzar
Subsidiar opciones saludables
Bonos de comidas
Almacenamiento en frio
Medidas propias

No en uso atin, pero potencialmente beneficiosa y Seleccionada para
posible en nuestro lugar de trabajo

implementacién

3 Actividad fisica

3.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades

Mediciones
Pruebas de condicién fisica
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Medidas Yaen
uso
Formacion
Compartir los ejercicios preferidos
Apoyo digital

Herramientas para un seguimiento personal
Apoyo personal
Visitas del fisioterapeuta
Acceso a fisioterapia
Sugerencia
PAUSAS PARA EL EJERCICIO
Mensajes positivos
Recordatorios
USO DE LAS ESCALERAS
Mensajes motivacionales
Sefiales indicativas
3.2 Crear un entorno propicio
Ambiente fisico
REDUCIR EL TIEMPO SEDENTARIO
Impresoras compartidas y cafeteras centrales
Estar sentado de manera activa
Estar sentado de manera actica como opcién
predeterminada
Trabajar de pie
Trabajar de pie como opcién predeterminada
Equipo de ejercicio
AUMENTAR EL USO DE LAS ESCALERAS
Entorno atractivo de las escaleras
Ascensor lento
REUNIONES ACTIVAS
Reorganizar la sala de reuniones
DESPLAZAMIENTO ACTIVO Y EJERCICIO EN EL TRABAJO
Estacionamiento para bicicletas
Bicicletas del lugar del trabajo
Duchas y vestuarios
Instalaciones deportivas en el lugar de
trabajo
Instalaciones deportivas en viajes de trabajo
Entorno social
Cultivar actitudes positivas
Aprobar, alentar y mostrar el camino
3.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Pausar para la actividad fisica para todos
Conversar andando con los colegas
Comité recreativo
Entrenadores en practicas
Motivar en grupo
Pausas programadas para hacer ejercicio
Reuniones activas como norma
Reuniones caminando
3.4 Incentivar
Hacer ejercicio durante las horas de trabajo
Retos
Grupos deportivos
Sesiones deportivas
Bonos
Medidas propias

No en uso atin, pero potencialmente beneficiosa y

posible en nuestro lugar de trabajo
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Seleccionada para
implementacién

4 Ergonomia

4.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades

Capacitacién ergonémica
Habilidades comunicativas
Entrenamiento en la gestion del tiempo
Supervision individual de coaching laboral
para gerentes
Supervision grupal de coaching laboral
para empleados

4.2 Crear un entorno propicio
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Medidas Yaen No en uso atin, pero potencialmente beneficiosa y Seleccionada para
uso posible en nuestro lugar de trabajo implementacién
Ambiente fisico

Co-responsabilidad en el orden
Equipo ergonémico
Escritorios de altura ajustable
Calidad del aire
Calidad del aire en los viajes de trabajo

4.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Planificacién inteligente de operaciones
Programacién inteligente de turnos
Involucrar a los empleados en el disefio de
entornos laborables
Disefio inteligente basado en actividades
Acordar reglas basadas en actividades
Acuerdos laborales flexibles
Convocar reuniones de una forma inteligente
Chequeos ergonémicos
Rotacién de las funciones laborales

4.4 Incentivar
Conexio6n de internet

Medidas propias

5 Salud mental y bienestar
5.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades
Salud mental y bienestar
Ligera actividad fisica
Asistencia del psicélogo
Capacidad para enfrentar situaciones
Habilidades comunicativas
Entrenamiento para la gestion del tiempo
5.2 Crear un entorno propicio
Ambiente fisico
Espacio silencioso
Espacios laborales con ambientes variados
Entorno social
Una atmésfera de apoyo, inclusiva y
respetuosa
Entorno digital
Derecho a desconexién tecnoldgica
5.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Desarrollo de politicas de abajo hacia arriba
Relevancia del propio trabajo
Acuerdos laborales flexibles
Periodo de baja
Rotacioén de la funciones laborales
5.4 Incentivar
Clubes recreativos
Actividades culturales

Medidas propias

6 Recuperaci6n tras el trabajo
6.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades
Evaluacién del descanso
Formacién
Capacidad para enfrentar situaciones
6.2 Crear un entorno propicio
Ambiente fisico
Espacio silencioso
Alojamiento tranquilo
Entorno social
Cultivar actitudes positivas
Aprobar, alentar y mostrar
el camino
Eventos compartidos
Entorno digital
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Medidas Yaen
uso

Derecho a desconexion tecnoldgica

6.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Programacién inteligente de turnos
Acuerdos laborales flexibles
Descanso

6.4 Incentivar
Relax

Medidas propias
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No en uso atin, pero potencialmente beneficiosa y Seleccionada para

posible en nuestro lugar de trabajo

implementacién

7 Ambiente y espiritu comunitario

7.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades

Evaluacioén del clima laboral percibido
Habilidades comunicativas
Supervision grupal de coaching laboral
para empleados

7.2 Crear un entorno propicio

Entorno social en trabajo
Cultura de comunicacién constructiva
Relaciones entre empleados y superiores
Una atmésfera de apoyo, inclusiva y
respetuosa
Reunirse
Eventos compartidos

7.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
Superar barreras idiomaticas
Conciliadores
Apoyo profesional

7.4 Incentivar
Subsidio recreativo

Medidas propias

8 Tabaquismo y alcohol

8.1 Reforzar la adquisicién de conocimientos y habilidades

Formacién
Coaching
8.2 Crear un entorno propicio
Cultivar actitudes positivas
8.3 Adoptar politicas que fomenten el bienestar
No fumar ni beber alcohol
8.4 Incentivar
Retos
Terapia sustitutiva

Medidas propias
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