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CHRODIS PLIUS JRANKIY SARANKA
skirta darbingumui ir létinéms ligoms

MOKYMO PRIEMONE DARBO PRIEMONIY RINKINYS

,CHRODIS PLUS Workbox"“ palaiko ES valstybes nares ir jy darbo vietas kuriant darbo salygas,
kurios skatina gerove, sveikatg ir darbinguma, uzkerta kelig létiniy ligy vystymuisi ir padeda
asmenims, turintiems létiniy sveikatos problemy, testi darba. Tai teikia naudos darbuotojams
ir darbdaviams, taip pat visai visuomenei. ,,CHRODIS PLUS Workbox"“ sudaro Sie du jrankiai:

1) VADOVY MOKYMO PRIEMONES APIE JSKYRIMA IR DARBO GEBEJIMAZMONES, SUSIJUSIOS
SU CHRONINEMIS SALYGOMIS Mokymo priemoné yra skirta visy darbo viety vadovams. Ja
siekiama didinti vadovy supratimg apie jsitraukimg ir gero valdymo nauda darbuotojams,
turintiems ar turintiems létiniy sveikatos problemy darbo vietoje. Jame taip pat pateikiama
informacija ir priemonés, skirtos jvertinti ir stiprinti darbuotojy, serganciy létinémis ligomis,
jtraukimg ir darbinguma. Mokymo priemonéje esancioje informacijoje ir priemonése
atsizvelgiama j Zmogaus funkcionavima, asmeninius gebéjimus ir létiniy ligy paplitimg, ir jie
padeda uztikrinti, kad darbo aplinka biity palengvinta, o ne klititis geresniam visy darbuotojy
jtraukimui ir darbingumui.

2) DARBO VIET{] JRANKIS - DARBUOTO]UJ GEROVE]JOS, SVEIKATOS IR DARBO DALYVAVIMO
SKATINIMAS

»Toolkit renka konkrecias, jrodymais pagrjstas ir praktiskai patikrintas priemones, kuriomis
darbo vietos gali palaikyti gerove ir sveikatg bei padidinti visy darbuotojy dalyvavimg darbe,
neatsizvelgiant j jy darbinguma ir sveikatos btukle. Be to, j , Toolkit" jtrauktos priemonés
padeda uzkirsti kelig létinéms sveikatos problemoms. [rankiy rinkinys yra ir kontrolinis
sgrasas, ir kaip idéjy generatorius, ir palengvina imtis konkreciy ir jgyvendinamy veiksmy
sveikatos palaikymo darbo vietoje.

Ranky komplekte Zemiau esantys ranky simboliai rodo, kad daugiau informacijos apie
nagrinéjamag tema galite rasti vadovy mokymo priemoneéje ,,CHRODIS PLUS". Skaiciai 1 ir 3
simbolyje nurodo lygiavercius mokymo priemonés skyrius, o raidés | ir P - atitinkamai jvada
ir prieda.
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Priedas 1. Kontrolinio sgraso forma atvaizduoja, kokios yra esamos priemoneés ir biisimi veiksmai
darbo vietai planuoti.

Priedas 2. Veiksniai, palengvinantys sékmingg gerovés, sveikatos ir dalyvavimo darbe skatinima
skatinancius veiksmus darbo vietoje ir skatinantys darbuotojus naudotis Siais veiksmais.

Priedas 3. Ankstyvas identifikavimo modelis, skirtas palaikyti darbuotojy gerove, sveikatg ir
darbinguma
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1 Jvadas
Kodél verta investuoti j darbuotojy gerove, sveikata ir dalyvavimg darbe?

Skatindami darbuotojy gerove, sveikatg ir bendradarbiavimg darbe yra naudinga tiek
darbuotojams, tiek darbdaviams ir visuomenei keliais budais (pav. 1).

Darbdavys

+ Pravaikstos] o
. ) e « Tvarumas ir teisingumas 1
« Profesinés sveikatos priezitros islaidos | . Visuomenes sveikatal

- Produktyvumas 1 - Sveikatos priezitros
« Konkurencinis pranaSumas 1 vartojimas |

« Atsakingo ir ripestingo darbdavio jvaizdis 1
Darbuotojas L Personalo kaita |

« Gerove ir sveikata 1
« Darbingumas 1
« Pasitenkinimas 1

Pav. 1. Investavimas j darbuotojy gerove, sveikatg ir bendradarbiavimo nauda darbe.

Wellness at work is everybody’s business
Darbdaviai ir darbuotojai turi bendra atsakomybe skatinti darbuotojy gerove, sveikatg ir

dalyvavimga darbe (2 pav.). Sis jrankiy rinkinys pateikia darbdaviams idéjy, kaip sukurti darbo
vietg, kuri klestéty ir rupintysi savo darbuotojais.

Yra atsakingas uz rdpinimasi savimi, O Galima vertinti kaip jgalintoja, kuris turi galimybe
m rinkdamasis ir elgdamasis taip, kad palaikyty m didinti darbuotojy samoninguma, skatinti, teikti
I 11 asmens gerove, sveikata ir darbinguma [ patarimus ir sukurti aplinkybes, palaikancias

gerove ir sveikatg saugantj gyvenimo bada ir
darbo modelius

"-\/1-\7‘ Darbdaviai ir darbuotojai gali kartu sukurti
@) @) sprendimus, kurie darbuotojams leisty

)
L{ Iﬂb"_‘:ﬁu ) toliau dirbti jvairiose gyvenimo situacijose

Pav 2. Darbdaviy ir darbuotojy atsakomybé skatinant gerove, sveikata ir dalyvavima darbe.
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IS ko sudarytas Sis darbo priemoniy rinkinys?

Siame jrankiy rinkinyje yra nurodytos reikiamos priemonés, kuriomis naudodamiesi
darbdaviai gali uztikrinti darbuotojy gerove ir sveikatg bei sustiprinti bendradarbiavimg darbe,
nepaisant darbuotojy galimybiy ar sveikatos biuiklés. Be to, darbo priemoniy rinkinys (angly k.
Toolkit), padeda sumazinti létiniy ligy atvejus ir sveikatos problemas, tokias kaip Sirdies ir
kraujagysliy ligos, 2 tipo diabetas, raumeny ir kauly sistemos sutrikimai, depresija ir plauciy
ligas. Daugiau informacijos apie kai kurias daZniausiai pasitaikancias létines ligas galite rasti
vadovy mokymo priemonés CHRODIS PLUS priede.

Kam yra skirtas Sis jrankiy rinkinys?

Priemoniy rinkinys yra skirtas naudoti Zmogiskyjy iStekliy personalas, profesinés sveikatos
prieZziuros ir maitinimo paslaugy teikéjai.

Kaip jrankiy rinkinys buvo sukurtas ?

Sis (angly k. Toolkit) darbo jrankiy rinkinys buvo pasirinktas remiantis trijy sisteminiy
literatiiros Zurnaly Saltiniy, tai pat, buvo atlikta deSimtys interviu su vadovais ir darbuotojais
i$ jvairiy pramonés Saky darbo viety. Keliose Europos Salyse profesinés gerovés ir sveikatos
priezitros specialistai atliko mokslinius tyrimus ir surinko empirinius duomenis apie
efektyviausius ir jmanomus veiksmus darbo vietose, siekiant skatinti darbuotojy gerove,
sveikatg ir dalyvavima darbe bei uzkirsti kelig létiniy sveikatos ligy iSsivystymui. Be to,
pagrindinis darbas buvo skirtas nustatyti veiksnius, palengvinanCius rekomenduojamy
veiksmy jgyvendinimg darbo vietose, ir veiksnius, kurie skatina darbuotojus naudotis
galimybémis, kurias jy darbovietés suteikia jiems, kad buty puoseléjama asmeniné gerové ir
sveikata. Irankiy rinkinio struktura ir turinys kyla i$ Sio pagrindo.

Kaip buvo suformuotas darbo priemoniy rinkinys?

Darbo priemoniy rinkinys buvo sugrupuotas j septynias sritis (pav. 3). Kiekviena sritis yra
svarbi gerai savijautai ir sveikatali, ir kiekviena darbovieté turi galimybe j priekj ir pasinaudoti
Siomis sritimis. Kiekvieng sritj apima jvairiy tipy metodai ir po kiekvienu metodu yra konkretiis
pasiiilymai kaip pagerinti darbuotojy gerove ir sveikatg kiekvienai sriciai. Daugelis i$ pasitlyty
priemoniy palygintinai nesudétingos ir nereikalaujancios daug finansavimo, laiko ar medziagy,
kad biity jgyvendintos kolektyve. Sie pasiiilymai yra nurodyti nyks¢io simboliu.

Kaip naudotis jrankiy rinkiniu?

Darbo jrankiu rinkinys gali biiti naudojamas kaip sarasas arba idéjos kirimui. NarSydami po jo
turinj i$ pradziy paZymeékite j kurias sritis jau esate atkreipe démesj ir kurie metodai jau yra
naudojami Jisy organizacijoje. Pirmajame priede galite rasti sgrasa, kuris galéty padéti tai
padaryti. AtpaZinkite priemones kurios padeda darbuotojams jaustis gerai savo darbo vietoje.
Didziuokités tuo, kg jau esate pasieke ir toliau palaikykite visg egzistuojantj gérij.

Tai pat, apsvarstykite kurias sritis reikéty patobulinti, kad galétuméte paremti darbuotojus
kiekvienoje darbo vietoje. Ko labiausiai reikéty darbuotojams, kad jie islikty sveiki ir galéty
dirbti ateityje? Kai identifikuosite pacias svarbiausias plétos sritis, atkreipkite atidesnj démesj
i konkrecias priemones kaip tai padaryti. Kurios i§ priemoniy buty naudingiausios ir
igyvendinamos jusy organizacijoje? Pasirinkite po 1-3 tokias priemones ir suplanuokite, kaip
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ir kada jas pritaikysite. ‘Toolkit’ rinkinio priemonés yra tik pavyzdziai, taigi, jas jdiegus, galima
pritaikyti, kad kiekvienai darbo vietai jie buty tinkamiausi. Norédami suZinoti daugiau
informacijos apie tai, kaip uZtikrinti sékmingg igyvendinimg, Zitrékite antrajame priede,
kuriame kaupiami nustatyti veiksniai, palengvinantys gerovés, sveikatos ir dalyvavimo darbe
skatinimo veiksmus darbo vietoje, ir veiksniai skatinantys darbuotojus naudotis Siais
veiksmais.

Darbo priemoniy sritys yra susijusios tarpusavyje ir daugelis darbo rinkinio priemoniy daro
teigiamg poveikj daugiau nei vienai sriciai. Tikslingai dirbant su jvairiomis sritimis, sujungiant
jvairius metodus ir derinant kelias priemones tikétina kad gali buti sékmingi rezultatai.
[Ssamesnio protokolo, kaip anksti nustatyti ir rasti galimy darbuotojy sveikatos problemy
sprendimus, pavyzdj rasite Priedas 3.

Rukimasir

alkoholis Metodai

Bendrumo |:| Stiprinti Zinias ir jgudzius
Jausmasir
atmosfera

|:| Sukurti palankia darbo aplinka

|:| Priimti gerove skatinancia

Kokybiskas politika
poilsis po
Harbe || skatinti
Psihikos
sveikata ir kreéi . .
e Konkrecios priemones
Zinios ir jgudziai Darbo aplinka Politika Skatinimas

“Informacija apie
dietos jtaka
sveikatai”

“Suorganizavims
papildomy vaisiy
prieinamumq

“Padidinti skirtingy
sveikesniy galimybiy

“Finansuoti maisto
komitetq isvystiti

“Koucingas apie
sveikos mitybos
iprocius”

prieinamumq dabovétés patiekiamy produkty
valgykloje ar uzkandziy kokybe darbovietéje”
ir salty gérimy prekybos

automatuose”

poilsio
kambariuose”

Pav 3. Darbo priemoniy rinkinio struktiira ir keletas kiekvieno pozitrio pavyzdziy.
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Priemonés visoms darbo vietoms

Kadangi, darbo vietos yra labai jvairios, tai ir priemonés, kurios yra jgyvendinamos ir
reikalingos darbuotojams, turi biti jvairios ir skirtingos. PavyzdZiui, jeigu pastate yra liftas,
darbuotojus reikéty skatinti lipti laiptais, o ne kilti ar leistis liftu. Arba didinti praleidZiama laika
tarp tokiy darbuotojy, kurie dirba stovédami arba vaikS¢iodami. Mes tikimeés, kad Sis jrankiy
rinkinys kiekvienai darbo vietai suteiks bent kelis perspektyvias idéjas, kaip pagerinti
darbuotojy gerove, sveikatg ir bendradarbiavima, atsizvelgiant j turimus iSteklius ir konkrecius
darbuotojy poreikius. Yra daugybé dalyky, kuriuos galima nuveikti turint ribotus iSteklius, net
ir menkiausios priemoneés turi potencialg pagerinti darbuotojy gerove ir pasitenkinimg darbu.
Kiekvienas veiksmas yra svarbus!
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2 Mityba

Darbo vietoje yra puikiy galimybiy
darbuotojams padéti pasisavinti ir iSsaugoti
sveikus mitybos jprocius: reguliariai
valgydami ir rinkdamiesi protingus maisto
ir gérimu pasirinkimus. Planuodami
veiksnius, kaip tai padaryti, yra svarbu
Zinoti kokie mitybos pasirinkimai yra
naudingi apskritai visiems darbuotojams.
Pav. 4 Pateikiami pagrindiniai principai,
kurie demonstruoja sveikos mitybos
principa, prevencija ir létiniy ligy plitimo
valdyma, tokiy kaip Sirdies ir kraujagysliy
ligos bei antrojo tipo diabetas. Siy principy
rekomenduojama laikytis renkantis maisto
produktus ir gérimus, kuriuos galima jsigyti

Puslapis | 9

Rakimasir
alkoholis

Bendrumo
jausmasir
atmosfera

Kokybiskas
poilsis po Ergonomika
darbo

Psichikos
darbo vietoje - personalo virtuvéleése, s";::g:aé"
kavinése, uzkandziy ir Salty gérimy
prekybos automatuose, poilsio

kambariuose, susitikimuose ir esant bet

kokioms kitoms aplinkybéms kur maistas ir gérimai buty tiekiami. Kai kuriems darbuotojams
gali buti taikomi dietos apribojimai, pavyzdziui, dél maisto netoleravimo ar alergijos, taciau i$
subalansuoty sveiky maisto produkty alternatyvy yra didelis pasirinkimas suteikiantis
galimybe rasti asmeninius poreikius tenkinanciy varianty.

Padidinti

Vaisiai, uogos,darzovés ir Sakninés darzovés
Ankstiniai
(Pvz,lesiai, pupelés ir Zirniai)
Paprasti riedutai ir séklos

Pilno grado produktai
(Pvz.,duona,makaronai ir ryZiai)

Nesotieji riebalai
Randami augaliniuose aliejuose kaip rapsuy, alyvuogiy ar sojy pupeliy
aliejus. Taip pat jy galima rasti Zuvies, avokado ir riesuty sudietyse.

Sumazinti

Cukrus
(Pvz,cukrus, papildomar pridétas j maista ar gerimus, tai pat cukrus
naturaliai randamas meduje, sirupe ir vaisiy sal¢iy koncentratuose)

Pridétiné druska
Kaip pridedama druskos, pakeiskite juoduota druska

Sotieji riebalai
Meésa, sveistas,kokosy aliejus, grietiné ir suris

Trans riebalai
Juos galima rasti keptame ir gtuzdintame maiste, fasuotuose
uzkandZziuose ir maiste kaip pica, konditerijos gaminiai, sausainiai,
vaflial, kepimo aliejai ir uZtepélés

Pav 4. Patarimai sveikesniems maisto pasirinkimams.
WHO 2018
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2.1 Stiprinti Zinias ir jgudZius

Rekomenduojama kad visi mitybos mokymai bei konsultacijos biity vykdomi autorizuoto
mitybos specialisto arba lygiavercio sveikatos specialisto, turin¢io mitybos ar sveikatos
iSsilavinima.

Priemonés Aprasymas

Matavimai Jai yra galimybé, darbuotojams sitilome atlikti matavimus tokius kaip: kiino
svorj, kiilno masés kompozicija, kraujo spaudimg, gliukozés ir lipidy kieki
kraujyje. Tam, kad biity atkreiptas démesys j asmenine sveikata ir suteikta tam
tikra rekomendacija pagal gautus rezultatus testavimo metu. Sie matavimai gali
buty atlikti per sveikatos patikras ar temines dienas, organizuotas darbo vietoje.

ISsilavinimas Suteikdami darbuotojams daugiau informacijos apie sveikg mitybg bei jos nauda
pvz., surengtos paskaitos, praktiniai mokymai ar informaciniai stendai.

Skaitmeninis Taip pat yra galimybé darbuotojam naudotis skaitmeninémis mokymy

palaikymas programélémis (skirta naudojami kompiuteriu ar iSmaniuoju telefonu), kurie
palaikyty norg gerinti mitybos jprocius ir jgalina stebéti gyvenimo biido pokyc¢iy
procesa.

Savikontrolés Darbuotojy galimybé naudoti skaitmenine maisto dienorascio programga,

priemonés leidziancia savarankiSkai stebéti mitybos iprocius, maisto ir maistiniy medziagy
suvartojimg ir pazangg siekiant asmeniniy mitybos tiksly.

Individuali Yra galimybé suteikti individualias ar grupines konsultacijas, jtraukiant:

pagalba 1. faktinés informacijos / Svietimo komponento pateikimas (pvz., kaip dieta

veikia sveikatg; rekomenduojami dietos pasirinkimai);

2. motyvacijos kélimas (pvz., pasverti privalumus ir tritkumus keiciant
gyvenimo biida);

3. tiksly nustatymas ir veiksmy planavimas (nusistatant konkrecius,
pasiekiamus tikslus pakeisti mitybos jprocius, sudarant veiksmy plang
Siems tikslams pasiekti ir identifikuoti; nustacius kliatis pasalinti jas ir
toliau laikytis numatyto plano);

4. jgidziy lavinimas (pvz. mokymasis nustatyti sveiko maisto ir gérimy
alternatyvas bei gaminti sveikesnj maistg);

5. gauti atsiliepimus ir stebéti padaryta pazanga.

Dietologo Galimybé darbuotojams gauti profesionalig dietologo konsultacijg su sveikatos

konsultacija prieziuros paslaugy tiekéju. Pavyzdziui, buty galima jtraukti dietologo paslaugas
j darbo sutartj, apimancia 5 dietologo vizitus, kuris buty atliktas privalomojo
sveikatos patikrinimo metu.

2.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Projektuodami maisto ir gérimy, tiekimg darbo vietoje, personalo valgyklose, kavinése,
uzkandZziy ir Salty gérimy prekybos automatuose, poilsio kambariuose, susitikimuose ir kitur
kur maistas ir gérimai buty tiekiami, pasitarkite su jgaliotu mitybos specialistu.

Fiziné aplinka

Priemonés AprasSymas
PRIEINAMUMAS
Personalo valgykla Darbuotojy galimybé valgyti darbo vietos virtuvéléje arba sutartame

restorane ne darbo vietoje

Co-funded by the
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Aprasymas

Didesnis pasirinkimas

Pagerinta mitybos
kokybé

Galimybés 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 Patraukliai pateikite sveiko maisto ir gérimy alternatyvas,* pvz., vaisius
ir darzoves, darbo vietoje.

MAISTO PEDE]JIMO VIETA

Atkreipti démes;j | Sveikas maisto ir gérimy gaminiy alternatyvas pateikti taip, kad

sveikesnius produktai buity akiy lygyje ir lengvai prieinami. Sveikesnes alternatyvas

pasirinkimus pateikite arciau vartotojo ir labiau prieinamose vietose.

Padaryti nesveika
maistg maziau
pastebima

Sveikatai palankds
gaminiai pateikti

valgiarascio pradzioje

ETIKECIY ZENKLINIMAS

Maistinés etiketés

NUMATYMAS

Numatyti sveikatai
palankds jprociai

PATOGUMAS

Co-funded by the
Health Programme of
the European Union

Didinti sveiko maisto ir gérimy alternatyvy* jvairove darbo vietoje,
pavyzdziui, personalo valgyklose ar uzkandZiy ir Salty gérimy prekybos
automatuose.

Pagerinti maisto ir gérimy pakaitaly* kokybe darbo vietoje

Virtuvélé ar virtuvés reikmenys (pvz., mikrobangy krosnelés, saldytuvo,
kavos virimo aparaty, ar stalo jrankiy) bei valgomoji zona yra reikalingi
darbuotojams, kurie galéty valgyti savo atsinesStus pietus. Tai
palengvinty maisto prieZitirg, ruoSima ir vartojima.

Suteikti galimybe naktinés pamainos darbuotojams jsigyti sveiko
maisto* darbo vietoje, pvz., Saldytuvai kur biity galima gauti paruosty
maisto patiekaly (saloty, sumustiniy, Silty patiekaly ir kt.)

Darbuotojams, komandiruoc¢iy metu, suteikti galimybe apsigyventi
vietose, kur biity uZtikrinta aukstos mitybos kokybé*.

Isitikinkite, kad vandens ¢iaupai arba geriamojo vandens aparatai yra
lengvai prieinami darbuotojams.

Padidinti sveiko maisto ir gérimy suvokiama jvairove,* pavyzdziui,
jvairovei uztikrinti, patiekti jvairiy risiy vaisius ir darzoves is atskiry
indy, uZuot juos sumaisius.

Sumazinti nesveiko maisto ir gérimy suvokiama jvairove*(pvz.,
konditerijos gaminiy) darbo vietoje, patiekit visus gaminius viename
inde, uZuot juos patiekdami i$ atskiry indy.

Padékite sveikatai nepalankius maisto produkty ir gérimy alternatyvas*
kurias galima rasti darbo vietoje, j maZiau patrauklias vietas. Produktai
turéty buti maziau pastebimose vietose ir sunkiau prieinamos. Sveikatai
nepalankias alternatyvas pateikite toliau nuo vartotojo.

Personalo valgyklose ar kavinése sveikatai palankiis maisto produktai ir
gérimai turéty buti pateikti valgiarasc¢io pradzioje, pries sveikatai
nepalankius maisto patiekalus.

Maisto ir gérimy etiketés darbo vietose turi biti pazymétos raiskiai ir
lengvai suprantamai (pvz., sveikatos simboliais ,angly k. ,Nutri Scor*
etikeciy sistema, ar Sviesoforo spalvy kodais) atsizvelgiant j maistines
medziagas (bendrus riebaly kiekius ir kokybe, pridétinj cukry, druska ir
lasteliena). Tokiu atveju, rekomenduojama pasikonsultuoti su
profesionaliu dietologu ar lygiaverciu sveikatos prieZitros specialistu,
turin¢iu akademinj mitybos ir sveikatos iSsilavinima.

@ ©@OCPOEPC®

Numatyti sveiko maisto ir gérimy alternatyvas®, pavyzdziui i$ anksto
suplanuoti norimus maisto patiekalus pries uzsisakant maistg j
renginius, arba darbo vietas.

@ CHRODIS+



Puslapis | 12

Priemonés ApraSymas

Padaryti sveikatai Padidinti sveiko maisto patiekaly ir gérimy * kuriuos galima rasti darbo
palankius produktus vietoje, pasirinkimo ir vartojimo patoguma. PavyzdZziui, patiekiant
labiau prieinamus paruostus produktus pvz., vaisius ir darzoves nuplauti, nulupti, ir kai

reikia, supjaustyti gabaléliais i$ anksto numatytomis porcijomis.

DYDIS

Vaisius ir darzoves Padidinkite darbo vietoje esanciy vaisiy ir darzoviy kiekij.
supjaustykite

dideliais gabaléliais

Sveikatai nepalankius ~ Sumazinkite darbo vietoje esanciy sveikatai nepalankiy produkty
maisto produktus porcijas.

pasirinkti

mazesnémis

porcijomis

Didesni stalo jrankiai ~ Vartodami vaisius ir darzoves, pasirinkite (pvz., didesnius padéklus,
vaisiams ir darzovems dubenis, Saukstus ar Znyples, 1ékstés ir stalo jrankius.

e® 060 ©

MaZesni indai Vartodami sveikatai nepalankius produktus, pasirinkite mazesnius
nesveikiems padéklus, dubenis, Saukstus ar zZnyples, 1ékstés ir stalo jrankius).
variantams

* Norédami gauti daugiau informacijos apie sveiko maisto ir gérimy alternatyvas, kurie pasiZymj auksta
energetine ir maistine verte, bei maziau sveikatai palankiy produkty Ziarékite 4 paveikslélyje.

Socialiné aplinka

Priemonés D

Ugdyti Darbdavys ir vadovybé gali padéti darbuotojams priimti ir iSlaikyti sveikos

teigiama gyvensenos modelius, ugdydami teigiama poziiirj j gerove ir sveikata taip pat [6
poziurj prisidédami prie socialinés aplinkos kiirimo, kurioje sveiki pasirinkimai bty

socialiai patvirtinti, vertinami ir palaikomi visy darbuotojy. Tai prasideda vartojant
teigiamus Zodzius ir dalijantis padrgsinan¢iomis mintimis, kai yra kalbama apie
gerove ir sveikata.

Patvirtinti, Darbdavys ir vadovybé gali padéti darbuotojams priimti ir iSlaikyti sveikos
skatinti ir gyvensenos modelius, atvirai pritardami ir skatindami darbuotojus veikti gerove
rodyti palaikanciais biidais tiek darbe, tiek laisvalaikiu, taip pat motyvuodami darbuotojus

teisingg kelia ~ naudotis galimybémis, kurias darbovieté suteikia tai atlikti. Kaip vadovas ar
darbdavys galite rodyti teigiama pavyzdj darbuotojam. Praktikoje, galite atlikti
darbuotojy skatinima, subalansuotai maitintis reguliariais laiko tarpais, kad buty
iSlaikytas susikaupimas ir gyvybingumas.

2.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemonés
Mitybos [steigtas komitetas, atsakingas uz maisto produkty, patiekiamy darbo vietoje,
komitetas maistine kokybe * jskaitant personalo atstovus, Zzmogiskuyjy istekliy / vadybos [

atstovus, vieSojo maitinimo paslaugy teikéja ir, jei jmanoma, jgaliota mitybos
specialistg ar lygiavertj sveikatos prieZiiiros specialistg, turintj mitybos ar
sveikatos mokslo laipsnij.

* Norédami gauti daugiau informacijos apie sveiko maisto ir gérimy, pasiZyminciy auksta mitybos kokybe, bei
maziau sveiky maisto produkty alternatyvas, Ziarékite 4 paveiksle.

Co-funded by the
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2.4 Skatinti
Priemonés ApraSymas
Nemokami Sveiki “uzkandziai darbo vietoje teikiami nemokamai, pavyzdziui, SvieZi vaisiai
vaisiai poilsio kambariuose.
Piety Apmokama piety pertrauka skatina darbuotojus pavalgyti darbo metu. Reguliarus
pertrauka valgymo biidas padeda iSlaikyti gyvybinguma, susikaupima ir produktyvuma.
Subsidijos Sumazinti sveiko maisto alternatyvy islaidas * kurios bty prieinamos darbo
sveikoms vietoje (pvz., personalo restorane, kavinéje, prekybos automate ir kt.).
galimybéms
Maitinimo Piniginiy subsidijy teikimas uZ jsigyta maistg i$ darbo vietos darbuotojy valgyklos/
nauda kavinés arba susitarto restorano, esancio ne darbo vietoje.
Saldytuvai Suteikti Saldytuvo prieiga darbuotojams, kurie daznai keliauja automobiliu,

keliaujantiems autobusu ar traukiniu tam, kad buty uZtikrintas supakuoty piety ir produkty

darbuotojams  laikymas. Pavyzdziui, jteikdami darbuotojams krepsi, j kurj buity galima supakuoti
maisto produktus ir mégautis Svieziais supakuotais pietumis. Tokiu badu
palengvindami sveikq mitybg ir palaikydami sveika gyvenimo biida.

* Norédami gauti daugiau informacijos apie sveiko maisto ir gérimy, pasiZyminciy auksta mitybos kokybe, bei
maziau sveiky maisto produkty alternatyvas, Zitirékite 4 paveiksle.
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3 Fizinis aktyvumas

Tyrimai rodo, kad fizinis aktyvumas yra
naudingas beveik visiems: bet kokio
amziaus asmenims, turintiems arba
neturintiems létiniy salygy ar negaliy.
Fizinis aktyvumas ne tik skatina sveikatg ir
sumazina létiniy ligy rizika, bet ir pagerina
miega, suvokiamg gyvenimo kokybe ir Aok e

pazinimo funkcijas, pavyzdziui, démesj, alkoholio Ergonomika
atmintj ir apdorojimo greitj. FeelinE

Savaites tikslai, skirti darbingo amZiaus

gyventojams rekomenduojamam D Paiehios
aerobiniam ir raumenis stiprinan¢iam atmosfera P
fiziniam aktyvumui, parodyti 5 paveiksle.

Nepaisant to, visas judesys, sumaZinantis Kokybiskas

arba pertraukiantis sédimag laika, yra pallsls po

vertingas. Naudingas poveikis sveikatai gali
biti pastebétas, pavyzdzZiui, pertraukus
sédéjima trumpai stovint, Siek tiek judant ar
atliekant lengva fizine veikla.

Darbo aplinka ir darbo vietos politika gali skatinti fizinj aktyvuma, kuris padeda darbuotojams
pasiekti savaités tikslus ir atsigauti nuo su darbu susijusio streso. Trumpi fizinio aktyvumo
etapai gali biiti jtraukti j darbo vietg ir darbuotojy kasdiene darbo tvarka. Siame skyriuje
pateikiami pavyzdziai.

® o
» ® . Savaités tikslas
.
O ' o

= 150 minuéiy vidutinio

Vidutinis* ir sunkus** intensyvumo (@) sunkumo, Raumenis
aerobinis fizinis aktyvumas, arba = 75 minuciy P——
atitinkantis asmenines galimybes, energingas, P ikl
fizinj pasirengima, uzsibréztus arba lygiavertis verda

2 dvi dienas
per savaite

tikslus ir sveikatos galimybes.

. vidutinio ir stipraus
Kiekvienas veiksmas yra svarbus. intensyvumo aerobinio

fizinio aktyvumo
derinys

* viskas, kas spartina Sirdies darba,
pavyzdziui, greitas éjimas.

** pavyzdziui, bégiojimas ar lipimas
laiptais su sunkus pirkiniy krep3iais.

Pav 3. Fizinio aktyvumo rekomendacijos darbingo amziaus gyventojams.

U.S. Department of Health and Human Services 2018
WHO 2010
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3.1 Stiprinti Zinias ir jgadzius
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Visus fizinio aktyvumo patarimus ir treniruotes rekomenduoja kineziterapeutas, kiino kultiros
instruktorius ar lygiavertis specialistas, turintis fizinio aktyvumo ir sveikatos moksly

kvalifikacija.

Priemoneés
Matavimai

Fizinés buklés
testai

ISsilavinimas
Dalijimasis
megstamais
judesiais

Skaitmeninis
palaikymas

Savikontrolés
priemonés

Individuali
pagalba

Kineziterapeuto
vizitai

Galimybe
naudotis
kineziterapija

Co-funded by the
Health Programme of
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Aprasymas

Galimybé darbuotojams iSmatuoti kiino svorj, kiino sudéjima, kraujospiudi,
gliukozés kiekj kraujyje ir (arba) kraujo lipidus, kad buty geriau suprantama
apie asmens sveikatos biuikle ir gauti pritaikytas rekomendacijas, pagristas
matavimo rezultatais. Tai galima padaryti, pavyzdziui, atliekant sveikatos
patikrinimus arba per temines dienas kurios biity organizuojamos darbo vietoje.

Galimybé darbuotojams iSbandyt testavimus, kurie parodyty funkcinius
sugebéjimus, kiino sudéjima, raumeny tonusa ir (arba) lankstuma. Tai atlikus
bus geriau suprantama apie asmenine fizine bukle ir bus gaunamos asmeninés
rekomendacijos, pargystos matavimo rezultatais. Tai galima padaryti,

pavyzdziui, per temines dienas, organizuojamas darbo vietoje.

Darbuotojy Svietimas apie fizine veikla ir jos naudg sveikatai, pavyzdziui,

paskaity, seminary ar informaciniy stendy forma.

Dalijimasis trumpais (1-2 minuciy) ir Zemo intensyvumo pratimy vaizdo jrasais
per darbo vietos intranetg, informacijos ekranuose arba el. pastu. Vaizdo jrasus
gali kurti, pavyzdziui, darbo vietos darbuotojai arba fizinio aktyvumo

instruktoriai ar specialistai.

Galimybé darbuotojams naudotis skaitmenine gyvenimo biido mokymuy
programéle (naudojama kompiuteryje ar iSmaniajame telefone), kuri palaiko
fizinio aktyvumo jtraukimg j kasdienine ruting ir leidzia stebéti gyvenimo biido

pokyciy procesa.

Cy

Galimybé darbuotojams naudoti aktyvumo Zurnalg, Zingsniamatj ar aktyvumo
stebéjimo prietaisg, kad buity galima savarankiskai stebéti fizinj aktyvuma ir
sédéjimo laika bei pazanga, siekiant asmeniniy fizinio aktyvumo tiksly.

Galimybé jtraukiant suteikti individualy ar grupinj ugdyma:

1. faktinés informacijos / Svietimas (pvz., kaip fizinis aktyvumas ir séslus
gyvenimo buidas daro itakg sveikatai; fizinio aktyvumo rekomendacijos)
2. motyvacijos kélimas (pvz., pasveriant gyvenimo bido poky¢iy privalumus ir

trikumus);

3. tiksly nustatymas ir veiksmy planavimas (t. y. nustatyti konkrecius,
pasiekiamus fizinio aktyvumo pokycius jtraukiant j kasdienius veiksmus,
sudaryti veiksmy plang Siems tikslams pasiekti ir nustatyti bei sumaZinti

klittis, trukdancias laikytis plano);

4. jgudziy lavinimas (pvz., fizinio aktyvumo uzsiémimai, skirti lavinti fizinj

pasirengima ir iSmokti saugiai atlikti judesius);
5. atsiliepimy gavimas ir pazangos stebéjimas.

Profesinis kineziterapeutas, lankydamasis darbo vietoje tam tikrais laiko
tarpais, norédamas iSmokyti darbuotojus pritaikyti pertraukélés pratimus, kurie
skatina atsigauti po darbo sukelto streso ir jtampos bei padeda uZzkirsti kelig ar

gydyti su darbu susijusias raumeny ir griauciy problemas.

Galimybé darbuotojams pasitarti su kKineziterapeutu. Pavyzdziui, jtraukti
kineziterapijos paslaugas j sutartj. Skirti 5 kineziterapijos seansus su profesinés

sveikatos priezitiros paslaugy teikéju.

& CHRODIS+
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Prompt
Priemonés Aprasymas
FIZISKAI AKTYVIOS PERTRAUKOS
Teigiamos ir Skatinti darbuotojus daryti trumpas fizinio aktyvumo pertraukeéles, pateikiant
motyvuojancios motyvuojancias Zinutes, tokias kaip, pabréziancios kokios yra ilgalaikio
Zinutés sédéjimo pasekmeés ir trumpy manksty nauda. Informacija pateikite plakatuose,
informacijos ekranuose ar el. pasto Zinutémis.
Priminimai Naudojant automatinius priminimus, tokius kaip pertrauky pratimy programa,

jdiegta j darbo kompiuterj ar ant rieSo nesiojantj fizinio aktyvumo stebéjimo
jrenginj. Atsistoti, pasivaikscioti arba atlikti trumpa fizinio aktyvumo pertrauka
i$ anksto nustatytu laiku, pavyzdziui, kartg per 1-2 valandas. Norédami
nenutraukti darbo eigos, programa turéty suteikti galimybe darbuotojams
atideti ar nekreipti démesio j raginimus, kai laikas néra tinkamas pertraukai.

»LAIPTU“ NAUDOJIMAS

Motyvaciniai Skatinti naudotis laiptais motyvuojan¢iomis Zinutémis, pavyzdziui, ant plakaty,

pranesSimai iSdéstyty ant pasirinktos vietos tarp laipty ir lifto ar eskalatoriaus. Pateikiame
kelis patarimus, kaip sukurti efektyvius raginimus:

Naudokite teigiamus praneSimus, pavyzdziui, pabrézdami laipty
naudojimo pranasumus ir nauda. Kadangi, ne visus darbuotojus domina
kiino sudéjimas, sveikata, svoris ir energijos sanaudos, pranesimai turi
buti susije su kita nauda, pavyzdziui kaip laiko taupymu.

Naudokite kartu tekstus ir vaizdus ant plakaty.

Vidutinius (A1 - A0) ir didelius (> A0) dydzio plakatus lengviau
pastebeéti, todél jie greiciausiai bus veiksmingesni nei mazi (A5 - A2)
formato plakatai.

Pranesimy efektyvumg galima padidinti derinant juos su laipty
patrauklumo didinimu (Zr. 3.2 skyriy) ir (arba) naudojant kryptinius

Zenklus.
Kryptiniai Skatinti naudotis laiptais su kryptiniais zenklais, tokiais kaip strélés ir pédsakai
Zenklai ant grindy, kurie veda j laiptine i$ pasirinkto tasko tarp laipty ir lifto ar
eskalatoriaus. Siy Zenkly efektyvumas gali biiti padidintas, derinant juos su

laipty patrauklumo didinimu (Zr. 3.2 skyriy) ir (arba) naudojant motyvacinius
pranesimus.

3.2 Sukurti palankig darbo aplinka

Fiziné aplinka

Priemonés ApraSymas

SEDIMO LAIKO SUMAZINIMAS

Bendri Asmeniniy spausdintuvy keitimas j bendrus spausdintuvus arba asmeniniy
spausdintuvai ir spausdintuvy perkélimas per didesnj atstuma, kuriam reikia atsistoti ir Zengti
centriniai kavos kelis zingsnius. Dienos Zingsnius taip pat galima papildyti pastatant bendrg
aparatai kavos aparata toliau nuo esamos darbo vietos.

Aktyvus sédéjimas  Pristatome alternatyvy sédéjimo biidus, tokias kaip terapiniai didieji
kamuoliai, balno kédés ar pusiausvyros pagalvélés, kad sédimg darbg
dirbantys darbuotojai galéty aktyviai sédéti.

Numatytas Numatytas aktyvus sédéjimas kai, priesais stalus yra pastatytos alternatyvios
aktyvus sedéjimas  kédes (Zr. ankstesnes priemones).
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Darbas stovint [prasty sédimyjy staly pakeitimas kei¢iamo aukscio stalais, kad buity galima
dirbti ir stovint.

Numatytas darbas ~ Numatytas darbas stovint, pavyzdziui skatinti darbuotojus darbo dienos

stovint pabaigoje palikti reguliuojamo aukscio darbo stalus pakeltus j stovima padét;j.

Lipniis uZrasai gali padéti atsiminti ir uztikrinty, kad tai bty atlikta. Lipnis
uzrasai pritvirtinti prie lengvai pastebimy darbuotojy darbo viety, tai daroma
pradzioje, kol praktika tampa savaime suprantamu jprociu.

Mankstos jranga Pristatome lengva mankstos iranga, pvz., sporto salés gimnastikos lazdos,
pusiausvyros lentos ar pasiprieSinimo juostos, kad darbuotojai galéty
naudotis. Padékite prietaisus pastebimoje vietoje, kur darbuotojai paprastai
trumpam sustoja ir atranda galimybe trumpai pasimankstinti, pavyzdziui prie
spausdintuvo, virdulio ar kavos aparato.

PADIDINTI LAIPTY NAUDOJIMA

Patraukli laiptiné Skatinti naudotis laiptais, siekiant padidinti laipty matomuma ir patrauklumg,
pavyzdziui, naudojant muzika, meno kiirinius, paveikslus, augalus ir (arba)
ap$vietima. Sio veiksmo efektyvuma galima padidinti derinant jj su
motyvaciniais praneSimais ir (arba) naudojant kryptinius Zenklus (zr. 3.1

skyriy).
Létas liftas Skatinti naudotis laiptais sulétinant lifto duris arba pacio lifto ar eskalatoriy
greiti.
AKTYVUS SUSITIKIMAI
Pertvarkyta Kurti aktyvius susitikimus, jgalinant darbuotojus biiti fiziSkai aktyviems
posédziy salé posédziy saléje. Praktikoje tai gali buiti padaryta suteikiant pakankamai vietos

atsistoti, judéti ir atlikti tempimo pratimus. Fizinis aktyvumas gali biiti dar
labiau skatinamas pristatant stalus su reguliuojamu auksciu, alternatyvias
kédes (pvz., terapiniai didieji kamuoliai, balno kédeés, treniruokliy dviracius ar
pusiausvyros pagalvéles ant jprasty kédziy).

AKTYVUS SUSISIEKIMAS IR SPORTAS DARBE
Dviraciy stovai Uztikrinti dvira¢iy naudojima kaip transporto priemone. Bitina jrengti
dviraciy stovéjimo ir uzrakinimo infrastruktiira.

Darbo vietos Palengvinti dvirac¢iy naudojimg ir fizinj aktyvuma darbo valandomis

dviraciai pristatydami darbo vietos dviracius, kuriuos biity galima pasiskolinti
vaziuojant j darbg ar i$ jo ar vykstant j su darbu susijusius iSvykimus.

Dusas ir Tam, kad palengvinti fizinj aktyvuma darbo metu arba pries pat ar po darbo,

persirengimo siloma jrengti darbuotojams dusa ir persirengimo kambarj.

kambarys

Sporto priemoneés  Apripinti darbo vieta sporto salés jrenginiais, pavyzdziui, pasiriipinti sporto

darbo vietoje salés ar sveikatingumo kambario atidarymu su lengva mankstos jranga,
pavyzdziui, gimnastikos lazdos, pusiausvyros lentos ar pasiprieSinimo juostos
kartu su iliustruotomis instrukcijomis, kaip jas naudoti.

Sporto priemoneés  Suteikti darbuotojams galimybe, kuriy darbas reikalauja daZnai keliauti,
darbo kelionése apsigyventi viesbuciuose kur yra sporto salé ar baseinas.
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Priemonés
Ugdyti
teigiama
poZitrj

Patvirtina,
skatina ir rodo
kelig

Darbdavys ir vadovybé gali padéti darbuotojams priimti ir iSlaikyti sveikos
gyvensenos modelius, ugdydami teigiamg poziiirj j gerove ir sveikata ir taip
prisidédami prie socialinés aplinkos kiirimo, kurioje sveiki pasirinkimai biity
socialiai patvirtinti, labai vertinami ir palaikomi visy darbuotojy. Tai prasideda
vartojant teigiamus ZodZius ir dalijantis padrasinan¢iomis mintimis, kai kalbama
apie gerove ir sveikata.

Darbdavys ir vadovybé gali padéti darbuotojams priimti ir iSlaikyti sveikos
gyvensenos modelius, atvirai pritardami ir skatindami darbuotojus sveikos
gyvensenos palaikancius budus tiek darbe, tiek laisvalaikiu, taip pat
motyvuodami darbuotojus naudotis galimybémis, kurias darbovietéje suteikia
tai padaryti. Praktikoje parodykite pavyzdj darbuotojams skatindami atlikti tam
tikra tempimo pratima, kad iSlaikyty susikaupima ir gyvybinguma darbo metu.

3.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemoneés
Fizinio krivio
pertraukélés
visiems

Vaiksciokite
pasikalbéti su
kolegomis

Rekreacinis
komitetas

Busimi treneriai

Kolegy ,fizinio
aktyvumo
skatintojai“

Suplanuotos
manksty
pertraukélés

Fiziskai aktyvis

susirinkimai

Pasivaiksc¢iojimo
susitikimai
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Leisti ir skatinti darbuotojus, ypac tuos, kuriy darbas yra susietas vienoje vietoje
(pvz., Surinkimo linijos darbuotojai, kasininkai, autobusy ir sunkvezimiy
vairuotojai, oro linijy pilotai) pertraukoms atsistoti, Zengti Zingsnius, pasitempti
ir mankstintis, kad islaikyty susikaupimas ir gyvybingumas.

Skatinti darbuotojus islikti fiziSkai aktyviems darbo metu atliekant jprastas
darbo uzduotis, pavyzdziui, susitarti dél vaiksciojimo ir pasikalbéti su kolegomis,
o ne siysti elektroninius laiSkus ar skambinti telefonu, tai pat stovéti ar vaikScioti
konferencijy metu, o ne sédéti prie konferencijy stalo.

Paskirti poilsio komiteta, atsakinga uz sporto veikly organizavima.

Bendradarbiavimas su sporto akademijomis, siekiant suteikti jy fizinio aktyvumo
specialistams galimybe jgyti praktinés patirties organizuojant veiklas ir teikiant
informacija darbuotojams apie sveikg gyvenimo blida darbo vietoje.

Apmokyti personalo dalj kaip ,fizinio aktyvumo skatintojai“, galin¢ius patarti,
organizuoti veiklas ir paskatinti kolegas biiti fiziSkai aktyviems.

Pertrauky metu jtraukite aktyvias trumpas ( 10 min.) veiklas, pavyzdziui,
suplanuotas fizinio aktyvumo pertraukas su fizinio aktyvumo specialistu arba
darbo vietos darbuotojo vadovaujamo mankstos pertraukélés, kuris buvo
apmokytas kaip ,fizinio aktyvumo skatintojai“ (zr. ankstesnes priemones).

Sukurkite aktyvius susitikimus ir konferencijas paverciant fizinj aktyvuma
socialine norma. Susitikimo ar konferencijos pradzioje pirmininkas gali paraginti
kiekviena atsistoti, vaikscioti ir iSeiti pertraukai. Be to, puikus biidas nutraukti
sédéjima yra, kai kiekvienam praneséjui skiriamos ovacijos. Be to, kalbétojui tai
atrodytu kaip padrasinimas.

Aktyviy susitikimy kiirimas organizuojant pasivaiksciojimy susitikimus.

© ©COECE ®
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3.4 Skatinti

Priemonés ApraSymas
Manksta darbo  Suteikiama galimybé darbuotojams naudoti darbo laika (pvz., 30-60 minuciy per
metu savaite) fizinei veiklai.

[SSukiai Konkursy ir i8sukiy skelbimas, siekiant motyvuoti darbuotojus jsitraukti j fizine
veiklg kasdienéje rutinoje. Pvz., pazadame nemokamus vegetariskus pietus
darbuotojy personalo valgykloje / kavinéje ar netoliese esanc¢iame restorane
darbuotojams ar komandoms, kurios surinko tam tikrg skaic¢iy zingsniy arba
nuvaziavo tam tikrg atstuma dviraciais, rieduciais, paspirtukais ar kt.

Sporto grupés Suteikti fizinio aktyvumo galimybes, pavyzdZziui, organizuojant savaitines
pasirinkty darbuotojy sporto grupes, kurias, pavyzdziui, veda kiino kultiros
instruktoriai, studentai arba darbovietés darbuotojai, kurie buvo iSmokyti kaip
»fizinio aktyvumo skatintojai“ (zr. 3.3 skyriy).

Sporto Organizuokite jvairiy sporto saky iSbandymo sesijas ar kursus.

iSbandymo

sesijos

Nuolaidos Piniginis skatinti laisvalaikio sporto veiklai, pavyzdziui, kuponai ar mazmeninés

kainos sporto klubams.
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4 Ergonomika

Ergonomika yra mokslas, skirtas istirti ir
suplanuoti darbo vietas, projektuoti ar
iSdéstyti darbo priemones ir salygas taip,
kad tausoty Zmones kurie jomis naudojasi.
Tai skatina holistinj poZitrj j darbo vietos
planavimg ir darbo uZduociy planavimg,
kad jie buty atlikti sklandZiai, saugiai ir Peichikos
sveikai, atsizvelgiant | fizinius, paZintinius, sveikat ir
socialinius, organizacinius, aplinkos ir kitus
svarbius veiksnius. Ergonomika apima tris
pagrindines sritis: fizine (pvz., darbo

gerove

laikyseng ir su darbu susijusius raumeny ir Rakimasir ":":i{zf";g‘
skeleto i$$ukius), paZintine (pvz., darbo allcehelis darbo
procesy pritaikyma, siekiant sumaZinti
protinj kruvj ir stresg darbe) ir organizacine Bendrumrao

i 3 jausmasir
ergonomika (pvz., bendravimas, it

komandinis darbas, darbo dizainas ir
planavimas). Siame skyriuje pateikiami keli
patarimai, kaip galima patobulinti Sias
sritis.

International Ergonomics Association 2020

4.1 Stiprinti Zinias ir jgtidzius

Visus ergonomikos patarimus ir mokymus rekomenduoja suteikti ergonomikos specialistas.

Priemonés ApraSymas
Ergonomikos Apmokykite darbuotojus ergonomiskai atlikti savo darba, pavyzdZiui,
mokymas laikydamiesi sveikos darbinés laikysenos ir kélimo technikos, taip pat

iSmokydami sureguliuoti ir naudoti turimg jranga (pvz., darbo stalg su
reguliuojamu auksciu, reguliuojama kéde, dilbio atramg, ar jvairius jrankius).

Bendravimo Parama komandos formavimui ir komandiniam darbui, teikiant darbuotojy ir
jgudziai vadovy tarpusavio jgiidZiy mokymus.

Laiko valdymo  Darbuotojy ergonomikos ir produktyvumo gerinimas mokant laiko valdymo.
mokymai

Individuali Vadovy kognityvinés ergonomikos ir savijautos gerinimas individualiomis

vadovy darbo treneriy sesijomis. Sis ugdymas gali apimti parama sprendZiant su darbu

instruktavimo  susijusius i$$tikius, pastebint gerus savo darbo aspektus, pozityvesni poziirij j

prieZitra darbga ir mokantis nustatyti asmenines stiprigsias puses, taip pat, pripaZjstant
darbe pasiektas sékmes.

Grupiniai Darbuotojy kognityvinés ergonomikos, gerovés ir komandos dvasios gerinimas
darbuotojy vykdant grupines treniruociy sesijas. Sis ugdymas gali biiti naudingas sprendziant
mokymai su darbu susijusius iSsiikius, pastebint gerus savo darbo aspektus, pozityvesnj

poZilrj j darbg ir ieSkant dZiaugsmo darbe, taip pat, mokantis nustatyti asmenines
stiprigsias puses ir pripazinti sékmes atliktas darbe.
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4.2 Sukurti palankig darbo aplinka

Fiziné aplinka

Priemoneés

Bendra
atsakomybé
sutvarkyti

Ergonominé
jranga

Reguliuojamo
aukscio stalai

Oro kokybé

Oro kokybé
darbo kelionése

[traukti visus darbuotojus j patogios darbo aplinkos kiirimg. Komandos kurios
yra atsakingos uz bendry patalpy tvarkyma, prisiimty atsakomybe sutvarkyti
bendras erdves, paskirtomis savaités dienomis.

Pristatome ergonomine jranga, tokia, kaip reguliuojamos kédés, alternatyvios
sédynes, tokias kaip balneliy kédés, dilbio atramas, alternatyvias peles ar kélimo
priemones, kad bity iSvengta ir sumazintos raumeny ir kauly sistemos
problemas.

Iprasty sédimuyjy staly pakeitimas j darbo stalus su reguliuojamu auksc¢iu, kad
biity galima pakeisti darbo padét;j.

Geros patalpy oro kokybés uztikrinimas, pavyzdziui, naudojant CO2 matuoklius,
oro valytuvus ir dulkes riSancius kilimus.

Uztikrinkite darbuotojy, kuriy darbas reikalauja daznai vykti j keliones,
apsigyventi patalpose, kur biity uztikrinta gera oro kokybé.

4.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemonés
Protingas
operacijy
planavimas

Pamainos
planavimas

Darbuotojy
jtraukimas j
aplinkos
kiirima
ISmanus, veikla
pagristo darbo
dizainas *
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Apras

as
ISmaniai suprojektuoti darbo vietos operacijas:
- planavimas, kas ka ir kaip daro darbo vietoje;
sumazinti darbus kurie dubliuojasi, tai reiskia kai ta patj darba atlieka keli
darbuotojai;
gerinti informacijos platinima darbo vietoje;
uztikrinimas, kad asmeniniai, komandiniai ir organizaciniai tikslai bty
aiskiai nustatyti ir iSreiksti;
lyderystés tobulinimas;
apsvarstyKite, j kokius dalykus turéty atkreipti démesj kiekvienas
darbuotojas, kad jie galéty pasiekti kuo geresniy rezultaty.

Pirmenybeé teikiama greitai i priekj (pagal laikrodZio rodykle) sukamam poslinkio
modeliui, kuriame naktinés pamainos yra tik 1-3 i$ eilés, ir vengiant trumpy (<11
valandy) pamainy intervaly, pavyzdZziui, rytinés pamainos po vakarinés pamainos,
skatinamas atsigavimas tarp darbo pamainu. ir geras darbo srautas tarp
pamaininiy darbuotoju.

©®
®

Darbuotojy jtraukimas j darbo aplinkos (skaitmeninés, socialinés ir fizinés)
kirima ir jose galiojancias taisykles.

Kuriant funkcine aplinka darbui pagal veikla *, biitinas kruopstus projektavimo
procesas, kuriame dalyvauja darbuotojai. Projektavimo procesas turéty biiti
pagrjstas organizacijos tikslais ir veikla bei darbuotojy reikalavimais ir elgesiu.
Darbo zony tipai galéty buti: atvira darbo vieta, paskirtos darbo vietos
darbuotojams, kurioms reikalingos nuolatinés, asmeniskai pritaikytos darbo
vietos, nepriskirtos darbo vietos darbuotojams, kurioms nereikia stacionariy
darbo viety, garsui nepralaidZios telefono budelés, tylios vietos susikaupimui,
darbo grupés, oficialus susitikimas kambariai ir zonos neoficialiam
bendradarbiavimui ir bendravimui.

& CHRODIS+
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Priemonés Aprasymas

Susitarimas del  Taisykliy sudarymas, kaip kartu su darbuotojais naudotis jvairiomis veikla

darbo pagal pagristos darbo aplinkos * sritimis. Stebéti taisykliy igyvendinamuma ir jy

veiklg laikymasi bei prireikus jas koreguoti. Visy darbuotojy informavimas apie taisykles
taisykliy* keliais kanalais, pavyzdziui: akis j akj, el. Pastu ir nustatant taisykles, matomas

lengvai pastebimoje darbo aplinkos vietoje. Skirtingus darbo zony tipus galima
nurodyti spalvomis ir (arba) Zenklais, kad visi Zinoty, kaip naudotis ir elgtis tam
tikroje srityje.

Lanksti darbo Suteikti darbuotojams galimybe:

tvarka . lankscios darbo valandos;
nuotolinis darbas;
darbo grafiky pritaikymas, pavyzdziui, dirbant 9 valandas nuo
pirmadienio iki penktadienio ir tik 4 valandas penktadieni;
darbo krivio pritaikymas atsizvelgiant j darbuotojo fizinius ir psichinius
gebéjimus;
sutrumpintas darbo laikas, esant darbuotojo asmeniniams poreikiams.

Gerosios Taupydami laikg ir padidindami produktyvuma organizuokite susitikimus tik
patirties tada, kai to reikia, nustatydami aiSkius kiekvieno susitikimo tikslus ir kviesdami
susitikimy tik tuos darbuotojus, kuriuos reikia jtraukti | parengtg susitikima.

praktika

Ergonomikos Ergonomikos specialistas kartu su tiesioginiais vadovais tam tikrais laiko tarpais
patikrinimai aplanko kiekvieno darbuotojo asmenines darbo vietas, kad patikrinty, ar

darbuotojai turi tinkamus jrankius ir pakankamas Zinias, kad galéty dirbti
ergonomiskai ir ar jy darbo kriivis ir darbo uzduotys atitinka jy darbo galimybes.
Galimos problemos iSsprendziamos pritaikius teisingus sprendimus. Vadovus
rekomenduojama jtraukti j Sias patikras, kad jie suprasty, kaip dirba kiekvienas
darbuotojas, ir su jgytais jgtidZziais protingai planuoti darbo uzduotis.

Darbo Darbo mobilumo Skatinti keic¢iant darbo uzduotis arba suteikiant darbuotojams
uzduociy galimybe 3-6 ménesius jgyti darbo patirties kitoje srityje su galimybe grjzti j seng
pakeitimai daro vieta.

* Dirbdamas pagal veiklg né vienas darbuotojas ,neturi “savo darbo vietos. Veikiau darbo sritis suteikia
darbuotojams jvairias veiklos sritis, skirtas konkrecioms darbo uZduotims, tokioms kaip mokymasis, sutelkimas,
bendradarbiavimas, oficialiis susitikimai ir bendravimas. Siekiama suteikti personalui galimybe pasirinkti vieta
darbo vietoje ten, kur jiems labiausiai tinka atlikti savo uzZduotis.

4.4 Skatinti
Priemonés ApraSymas
Interneto Uztikrinkite interneto rysj darbuotojams, kad galétumeéte dirbti nuotoliniu budu.
rysys
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5 Psichiné sveikata ir geroveé

Psichiné sveikata reiSkia gerovés bukle, kai
asmuo suvokia savo galimybes, gali sveikata ir
susidoroti su jprastu gyvenimo stresu, gali gerové

Ergonomika
produktyviai ir efektyviai dirbti bei gali
prisidéti prie savo bendruomenés. Tokie
veiksniai kaip stresinés darbo salygos,
diskriminacija ir socialiné atskirtis gali Kokybizkas
pakenkti psichinei sveikatai. Kita vertus, pt:’ilasri::o

Psichikos

tinkami darbo rezultaty reikalavimai,
sprendimo laisvé ir kolegy bei vadovy
socialiné parama gerina psichine sveikata.

Bendrumo

. . . L. jausmasir
Darbo vietoje rekomenduojama turéti atmosfera

puiky palaikymag darbuotojams tam, kad
uztikrinti jy psichine sveikatg ir gerove, o e

L. . . . . Rakimasir
padéti darbuotojams pasiekti kuo geresniy alkoholis
rezultaty uZzkertant kelig ir kontroliuojant
streso veiksnius, ypac¢ susijusius su darbo
organizavimu, darbo turiniu ir darbo
aplinka. Siame skyriuje pateikiamos kelios
idéjos, kaip tai padaryti.

WHO 2018
European Framework Agreement on Work-Related Stress of 8 October 2004

5.1 Stiprinti Zinias ir jgadzius

Esant dideliam stresui, susijusiam su darbu, kuris blogina darbuotojy gerove, patartina
pasikonsultuoti su Sios srities specialistu. Visas psichologines konsultacijas ir mokymus
rekomenduoja suteikti jgaliotas psichologas arba lygiavertis sveikatos prieZitros specialistas,
turintis psichologijos kvalifikacija.

Priemonés Aprasymas

Psichinés Norint susidaryti idéja, kaip sekasi darbuotojams ir kokios paramos jiems reikia,
sveikatos ir rekomenduojama jvertinti darbuotojy patirti, susijusia su jy psichine sveikata ir
geroves savijauta, darbo kriiviu ir stresu. Tai galima padaryti bendradarbiaujant su
vertinimas profesinés sveikatos prieziiiros paslaugy teikéju, pavyzdziui, atliekant apklausg

arba organizuojant individualias diskusijas tarp darbuotojy, tiesioginiy vadovy ir
sveikatos prieziiiros specialisty.

Lengvas fizinis ~ Organizuokite fizinio aktyvumo veiklas, pavyzdZziui, gamtoje arba kiino ir proto
aktyvumas metodika, tokia kaip joga.

Psichologo Galimybé darbuotojams pasikalbéti su psichologu darbo vietoje ir gauti
pagalbos konsultacijas tiesiogiai, susidiirus su isSiikiais asmeniniame gyvenime ar darbo
vietoje.
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Priemonés Aprasymas

[gudziai Suteikti darbuotojams individualy ar grupinius mokymus jveikti ir valdyti stresa.

suvaldyti Mokymai gali biiti organizuojamas akis j akj arba skaitmeniniu btidu, naudojant

jvairias programa, naudojama kompiuteryje ar iSmaniajame telefone. Mokymai gali buti,

situacijas pavyzdziui, kognityvinés elgesio terapijos, pozityviosios psichologijos,
démesingumu pagrijsty metody ir relaksacijos technikos mokymas.

Bendravimo Palaikyti komandos formavima ir darba komandoje, organizuojant darbuotojy ir

jgudziai darbdaviy tarpusavio bendravimo jgiidziy mokymus.

Laiko valdymo  Darbuotojy kognityvinés ergonomikos ir produktyvumo gerinimas mokant laiko
jgudziai valdymo.

5.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Fiziné aplinka

Priemonés ApraSymas
Tylumos erdvé  [kurkite tyly kambarj ar erdve darbo vietoje, kur nesSiojamieji kompiuteriai ir
telefonai neleidziami. Kuriuose galima atsipalaiduoti ir nuraminti kiing bei prota

darbo metu. Kambarys gali buti apriipintas silpnu apsvietimu, galimybe klausytis
raminancios muzikos ir lengva mankstos jranga (pvz., gimnastikos sienelé ar
skersinis, dideli gimnastikos kamuoliai, gimnastikos lazdos ar jogos kiliméliai) su
iliustruotomis jy naudojimo instrukcijomis, leidzianc¢iomis medituoti ir atlikti

pratimus.
[vairus Darbo aplinkos kiirimas su jvairiais krastovaizdziais. PavyzdZziui, kaving, holas su
krastovaizdis sofomis, rami bibliotekos zona, maza ir rami erdvé su silpnu aps$vietimu ir kt.
darbui [traukit darbuotojus i jvairiy darbo erdviy kiirima ir jose taikomy taisykliy
projektavima.

Socialiné aplinka

Priemonés

Palaikanti, Skatinamas palaikantis, jtraukiantis ir pagarbus organizacinis klimatas. Pvz.,

jtraukianti ir organizuodami interaktyvius seminarus, kuriuose darbuotojai ir vadovai [6
pagarbi atspindi, kaip jie gali, naudodamiesi savo elgesiu, jgyvendinti Sias vertybes

atmosfera darbo vietoje. Viskas prasideda nuo mazy poelgiy, tokiy kaip prisiminimas

padékoti kolegoms uz pagalbg ir kolegy pripaZinimas uz pastangas ir sékme.

Skaitmeniné aplinka

Priemonés Aprasymas

El. pasto tyla Sumazinti darbuotojy stresa ir spaudima dirbti vir§valandZzius ir uztikrinti

ne darbo kokybiska poilsj po darbo, sukuriant sistema, kurioje elektroniniai laiskai, iSsiysti
valandomis po oficialiy darbo valandy, nebus pristatyti gavéjui tik iki kitos darbo dienos.
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5.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemonés ApraSymas
»1S apacios j Parama ,i$ apacios j virsy“ politikos formavimo pozitiriui, iSklausant
virsy“ metodas  darbuotojus ir jy viltis bei poreikius, susipazjstant su darbuotojams svarbiais

dalykais ir siekiant atitinkamai iSdéstyti aplinkybes darbo vietoje. PraktiSkai tai
reiSkia darbuotojy jtraukima j sprendimy priémimo ir problemy sprendimo
procesus jiems jtakojanciais klausimais. Tai galéty biti jgyvendinta, pavyzdZiui,
suteikiant darbuotojams galimybe dalyvauti kuriant darbo tvarka ir darbo
aplinka (skaitmenineg, socialine ir fizine), taip pat darbo aplinkoje galiojancias
taisykles, iSsiaiSkinant, kokios laisvalaikio veiklos darbuotojai nori gerti ar kokig
kavg ar arbata jie mégaujasi gerdami darbe. Mazi dalykai gali padaryti nemaza
skirtuma.

Darbo svarba Apmokydami vadovus suteikti pagalba, padéti darbuotojams atpazinti savo

darbo reikSmingumg ir svarba bei didZiuotis tuo, k3 jie daro. @

Lankus darbo Suteikti darbuotojams galimybe:

grafikas . lanksc¢ios darbo valandos;
nuotolinis darbas;
darbo grafiky pritaikymas, pavyzdziui, dirbant 9 valandas nuo
pirmadienio iki penktadienio ir tik 4 valandas penktadieni;
darbo kruvio pritaikymas atsizvelgiant j darbuotojo fizinius ir
psichinius gebéjimus;
sutrumpintas darbo laikas, esant darbuotojo asmeniniams poreikiams.

Atostogos Sudaryti darbuotojams galimybe gauti keleta dieny atostogy ar neapmokamuy
atostoguy nuo darbo, esant dideliam stresui ar sudétingai situacijai asmeniniame
gyvenime.

Darbo Darbo uzduoc¢iy mobilumo Skatinti kei¢iant darbo uzduotis arba suteikiant

uzduociy darbuotojams galimybe 3-6 ménesius jgyti darbo patirties kitoje darbo vietoje

pakeitimai ar darbe su galimybe grizti i seng darbo vieta.
5.4 Skatinti

Priemonés ApraSymas

Laisvalaikio Suteikti pinigine ar materialine parama laisvalaikio uzZsiémimams, tokiems kaip

uzsiémimai fotografija, rankdarbiai ar teatras.

Kultiiriné Piniginé parama kultiirinei veiklai.

veikla
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6 Kokybiskas poilsis po darbo

Yra daroma prielaida, kad tinkama darbo ir
poilsio pusiausvyra yra sveiko, laimingo ir
produktyvaus gyvenimo formulé.
Kokybiskas poilsis po darbo reiskia - fiziniy,
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Kokybiskas
poilsis po

Psichikos darbo

sveikata ir
gerove

pazintiniy ir emociniy iStekliy, kurie buvo
panaudoti darbe, papildyma. Pakankamas
poilsis, darbuotojus paruoSia naujiems
iSstkiams, padidina jy darbo motyvacijg ir
darbo rezultatus, pagerina psichine ir fizine
savijautg, apsaugo nuo nuovargio ir jtampos
kaupimosi. Kuo intensyvesnis ir reiklesnis
darbuotojy darbas, tuo didesnis poreikis
atsigauti.

Bendrumo
Ergonomika jausmasir

atmosfera

Rakimasir
alkoholis

KokybiSkas poilsis jvyksta tada, kai
darbuotojai gali tinkamai atsiriboti nuo
darbo, tiek fiziSkai, tiek protiSkai. Tai gali
buti per pertraukos darbo vietoje ir
laisvalaikiu po darbo valandy.
Nesugebéjimas atsiriboti nuo darbo gali pabloginti miegg. Nepakankamas miegas pablogina
susikaupimg ir darbo rezultatus, todél tai yra susiejama su létinémis ligomis, tokiomis kaip
Sirdies ir kraujagysliy ligos, 2 tipo diabetas, nutukimas ir depresija.

Darbo vieta gali padéti darbuotojams kokybiskai pailséti po darbo, pavyzdziui, naudojant
protingg darbo modelj (angly k. , SM.ART. work design‘) ir suteikiant darbuotojams
priemones savimi pasirupinti.

Zijlstra and Sonnentag 2006
Wendsche and Lohmann-Haisla 2017
Centers for Disease Control and Prevention 2018

6.1 Stiprinti Zinias ir jgudZius

Priemonés Aprasymas
Poilsio Norint susidaryti idéja, kaip gerai darbuotojai pailsi po darbo ir kokios paramos
jvertinimas jiems reikia, rekomenduojama jvertinti jy poilsio kokybe. Tai gali biiti padaryta,

pavyzdziui, atlikus apklausg, kurioje apZvelgiama darbuotojy patirtis dél jy darbo
kravio, streso ir darbo poilsio arba atlikus Sirdies ritmo matavimg, kuris yra
objektyvus streso - poilsio balanso rodiklis.

ISsilavinimas atnaujinti darbuotojy Zinias apie poilsio, miego ir atsigavimo svarba sveikatai,
pavyzdziui, paskaity, seminary ar informaciniy stendy, vadovaujamy sveikatos
priezitros specialisto, kurio specialisto turincio atitinkama i$silavinimg, kalbéti
$ia tema.

[gudZiai Suteikti darbuotojams individualy ar grupinius mokymus jveikti ir valdyti stresa.

suvaldyti Mokymai gali biiti organizuojamas akis j akj arba skaitmeniniu biidu, naudojant

jvairias programa, naudojama kompiuteryje ar iSmaniajame telefone. Mokymai gali biti,
situacijas pavyzdziui, kognityvinés elgesio terapijos, pozityviosios psichologijos,

démesingumu pagristy metody ir relaksacijos technikos mokymas.
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6.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Fiziné aplinka

Priemoneés

Tylumos erdve  Tkurkite tyly kambarj ar erdve darbo vietoje, kur nesiojamieji kompiuteriai ir
telefonai neleidziami. Kuriuose galima atsipalaiduoti ir nuraminti kiing bei [6
prota darbo metu. Kambarys gali buti aprupintas silpnu apsvietimu, galimybe
klausytis raminancios muzikos ir lengva mankstos jranga (pvz., gimnastikos
sienelé ar skersinis, dideli gimnastikos kamuoliai, gimnastikos lazdos ar jogos
kiliméliai) su iliustruotomis jy naudojimo instrukcijomis, leidzianc¢iomis
medituoti ir atlikti pratimus.

Ramus Uztikrinkite darbuotojy, kuriy darbas reikalauja daznai vykti j keliones,
apgyvendinimas apsigyvenima patalpose kur buty uztikrinta ramybé ir kokybiSkas poilsis.

Socialiné aplinka

Priemonés

Ugdyti Darbdavys ir vadovybé, naudodamiesi savo elgesiu, gali ugdyti teigiama poziiirj j

teigiama gerove ir sveikatg ir tokiu budu sukurti socialine aplinka, kurioje sveiko [6
poziirj gyvenimo budo jvedimas ir palaikymas bei riipinimasis savimi yra socialiai

patvirtinti, vertinami ir palaikomi visy darbuotojy. Tai prasideda vartojant
teigiamus Zodzius ir dalijantis padrasinanciomis mintimis, kai kalbama apie
gerove ir sveikata.

Skatinti Darbdavys ir vadovybé gali padéti darbuotojams priimti ir iSlaikyti sveikos
gyvensenos modelius, atvirai pritardami ir skatindami darbuotojus veikti gerove
palaikanciais budais tiek darbe, tiek laisvalaikiu, taip pat motyvuodami
darbuotojus naudotis galimybémis, kurias darbovietéje suteikia tai padaryti.
Pavyzdziui, darbuotojy skatinimas daryti pertraukas darbo metu reguliariais
laiko tarpais, kad islaikyty susikaupima ir gyvybinguma.

Bendri Organizavimas bendry pramoginiy, socialiniy renginiy, tokiy kaip kolektyvinés
renginiai kavos pertraukélés ar pasivaiksc¢iojimai gryname ore, susitikimai darbo savaités

pabaigoje, kuriame darbuotojai galéty dalyvauti uzsiémimuose (pvz., jvairis

zaidimai) ir kt.

Skaitmeniné aplinka

Priemonés ApraSymas

El. pasto tyla Sumazinti darbuotojy stresa ir spaudima dirbti vir§valandzius ir uztikrinti

ne darbo kokybiska poilsj po darbo, sukuriant sistemg, kurioje elektroniniai laiskai,

valandomis iSsiysti po oficialiy darbo valandy, nebus pristatyti gavéjui tik iki kitos darbo
dienos.

6.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemonés
Pamainos Pirmenybé teikiama greitai j priekj (pagal laikrodZio rodykle) sukamam
planavimas poslinkio modeliui, kuriame naktinés pamainos yra tik 1-3 i$ eilés, ir vengiant [6

trumpy (<11 valandy) pamainy intervaly, pavyzdziui, rytinés pamainos po
vakarinés pamainos, skatinamas atsigavimas tarp darbo pamainy. ir geras darbo
srautas tarp pamaininiy darbuotoju.
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Priemones Aprasymas

Lanksti darbo Suteikti darbuotojams galimybe:
tvarka - lankscios darbo valandos;
nuotolinis darbas;
darbo grafiky pritaikymas, pavyzdZziui:
» 9 valandas dirba nuo pirmadienio iki penktadienio ir tik 4 valandas
penktadienj;
» naktinis darbas ir kelioniy tarp kontinenty sumazinimas arba
atsisakymas;
» sumazinti savaitgalio darbg;
» vengti daugiau nei 40 valandy trunkanciy darbo savaiciy
darbo kriivio pritaikymas atsizvelgiant j darbuotojo fizinius ir psichinius

gebéjimus;
sutrumpintas darbo laikas, esant darbuotojo asmeniniams poreikiams.
Poilsis Pasirtpinkite darbuotojy galimybe ilsétis po ilgy darbo valandy. @
6.4 Skatinti
Priemonés Aprasymas
Poilsis Suteikite darbuotojams galimybe panaudoti darbo laika (pvz., 30 minuciy per

savaite) atsipalaidavimui. Pavyzdziui, suplanuoti masaZuotojo atvykima i darbo
vieta ir suteikdami darbuotojams galimybe pasinaudoti masazo procediira uz
nedidele kaing darbo vietoje.
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7 Bendrumo jausmas ir atmosfera

Teigiamas  darbo  klimatas  pakelia Bendrumo
darbuotojy motyvacijg ir jkvepia juos siekti Kokybigkas J

geresniy rezultaty. Palaikanti darbo pojlsis po
bendruomené ir geri bendradarbiy
santykiai taip pat skatina psichine gerove ir
padeda iSgyventi sunkius laikotarpius tiek

darbe, tiek asmeniniame gyvenime. Gero s':’s::a"t‘:lsr Rl
organizacinio klimato suvokimas siejamas gerove alkoholis

su mazesniu darbuotojy perdegimo,
depresijos ir nerimo lygiu. Siame skyriuje
pateikiamos  idéjos, kaip  pagerinti
atmosfera darbo vietoje. Ergonomika

Bronkhorst etal. 2015

7.1 Stiprinti Zinias ir jgudZius

Priemonés ApraSymas

»Suvokiamo Apklausos atlikimas padeda jvertinti, kaip darbuotojai jauciasi darbo vietoje ir ar

darbo klimato  reikia imtis priemoniy jam pagerinti. Apklausg galima naudoti ir kaip sarasa kuris

jvertinimas” yra jtrauktas j ,CHRODIS PLUS" vadovy mokymo jrankj. Su Siuo sarasu bus galima
suzymeéti, kaip darbuotojai jauciasi ir kg jie noréty pagerinti jy darbo aplinkoje.

Bendravimo Skatinti komandos formavimg ir darba komandoje, organizuojant darbuotojy

jgudziai tarpusavio jgudziy mokymus.

Grupiniai Darbuotojy kognityvinés ergonomikos, gerovés ir komandos dvasios gerinimas

darbuotojy vykdant grupines treniruociy sesijas. Sis ugdymas gali biiti naudingas sprendZiant

mokymai su darbu susijusius i$Siikius, pastebint gerus savo darbo aspektus, pozityvesnj

poziirj j darbg ir ieSkant dZiaugsmo darbe, taip pat mokantis nustatyti asmenines
stiprigsias puses ir pripazinti sékmes atliktas darbe.

7.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Socialiné darbo aplinka

Priemonés Apras

Konstruktyvi Ugdykite konstruktyvia ir atvirg bendravimo kultiirg, kad visi darbuotojai turéty
bendravimo drasos iSsakyti savo mintis ir jausmus. [6
kultira

Darbuotojy ir Atviry ir patikimy santykiy tarp darbuotojy ir jy vadovy kiirimas. Tai padeda

vadovy darbuotojams atskleisti galimus sveikatos isStkius jy ankstyvosiose stadijose ir

santykiai leidzia planuoti reikalingus darbo tvarkos ir darbo saglygy pakeitimus.
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Priemonés Apra$ymas

Skatinti, Skatinamas, pagarba ir palaikantis jsitraukimas. Pvz., organizuodami
palaikymas ir  interaktyvius seminarus, kuriuose darbuotojai ir vadovai atspindi, kaip jie gali,
pagarba savo elgesiu, jgyvendinti Sias vertybes darbo vietoje. Viskas prasideda nuo mazy

poelgiy, tokiy kaip prisiminimas padékoti kolegoms uz pagalbg ir kolegy
pripazinimas uZ pastangas ir sékme.

Bendri Kiekvienos savaités atidarymas ir (arba) uzdarymas kartu su darbo bendruomenés
susiburimai susiblirimais.

Bendri Organizavimas bendry pramoginiy, socialiniy renginiy, tokiy kaip kolektyvinés
renginiai kavos pertraukélés ar pasivaiksc¢iojimai gryname ore, susitikimai darbo savaiteés

pabaigoje, kuriame darbuotojai galéty dalyvauti uzsiémimuose (pvz., jvairis
Zaidimai) ir kt.

7.3 Priimti gerove skatinancia elgseng

Priemonés ApraSymas

[veikti kalbos Palengvinti supratima, gilesnj mokymasi ir giminyste teikiant darbuotojams
barjerus informacija, instrukcijas ir mokymo medziagg jy gimtaja kalba.

Kolektyvo Atlikti mokymus darbuotojams, kaip iSspresti socialinius konfliktus tarp
,‘taikdarys* darbuotojy ar jy vadovy. Kolektyve ,taikdarys“ padeda iSspresti tokias situacijas

rasdamas bendrg kompromisa.

Profesionalus Vidaus ombudsmeno samdymas spresti klausimus profesionaliai arba
palaikymas bendradarbiavimas su iSoriniais pataréjais, kurie susiduria su socialinéms
problemomis, tokiomis kaip patycios ar diskriminacija.

7.4 Skatinti
Priemonés ApraSymas
Poilsio Kiekvienai darbo vietos komandai skirti metinj poilsio biudzetg, kurj bty galima
biudZetas iSleisti pasirinktai komandos nariy socialinei veiklai (pvz., vakarienei, sportui).
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8 Mesti rikyti ir sumazinti alkoholio vartojima

Darbo vieta taip pat gali biiti svarbi parama
darbuotojams mesti rikyti ir mazinti
alkoholio vartojima. Sios priklausomybés
yra viena i$ pagrindiniy prieZasciy susirgti
létinémis ligomis, tokiomis kaip Sirdies ir
kraujagysliy ligos, plauciy ligos ar vézys.
Kaip ir kitose priemoniy rinkinio srityse,
taip ir Sioje srityje jvairiy metody, tokiy kaip
Svietimas, politika ir paskatos, derinimas
gali padéti pasiekti geresniy rezultaty.

WHO 2018

8.1 Stiprinti Zinias ir jgudZius

Ruokimasir
Bendrumo alkoholis
jausmasir
atmosfera

Kokybiskas
poilsis po

darbo

Psichikos
sveikatair
gerove

Patarimus ir mokymus patartina teikti pasitarus su gydytojas.

Priemonés ApraSymas

[Ssilavinimas Svietimas darbuotojams apie rikymo ir alkoholio vartojimo poveikj sveikatai,
pavyzdziui, paskaity, seminary ar informaciniy stendy forma arba platinant
lankstinukus ir plakatus.

Mokymai Galimybé teikti motyvacines ir jgalinancias konsultacijas, padedancias mesti

rikyti ir (arba) mazinti alkoholio vartojima. Konsultacijos gali biti
organizuojamos individualiy arba grupiniy tiesioginiy uzsiémimy forma arba per
skaitmenine programa, naudojamg kompiuteryje ar iSmaniajame telefone.

8.2 Sukurti palankig darbo aplinkg

Priemonés

Ugdykite Darbdavys ir vadovybé, naudodamiesi savo elgesiu, gali ugdyti teigiama poziiirj j

teigiama gerove ir sveikatg ir tokiu biidu sukurti socialine aplinka, kurioje sveiko [6
pozitrj gyvenimo budo jvedimas ir palaikymas bei riipinimasis savimi yra socialiai

patvirtinti, vertinami ir palaikomi visy darbuotojy. Tai prasideda vartojant
teigiamus Zodzius ir dalijantis padrasinanciomis mintimis, kai kalbama apie

gerove ir sveikata.
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8.3 Priimti gerove skatinancig elgseng

Priemonés AprasSymas
Metimas rukyti ~ Metimas rikyti ir nesaikingo alkoholio mazinimas darbovietés pastatuose ir uz
ir nesaikingo ju riby.

alkoholio
mazinimas
8.4 Skatinti

Priemonés ApraSymas

[sstkiai [SSukis, skatinantis darbuotojus mesti rukyti. Pavyzdziui, pazadéjus dovany
kortele ar papildomas atostogas asmenims, kurie atlike nikotino testus gali
jrodyti, kad jie neriiké 12 ménesiy. Isipareigojima i$Sukiui galima sustiprinti
paprasius darbuotojy pasirengti i$Stkiui pasirasant vieSojo jsipareigojimo sutartj.

Pakaitiné Suteikti vienkartine pinigine parama nikotino terapijai.

terapija
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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
ETIKECIYJ 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 jguidZius

Co-funded by the
_ Health Programme of (Ie\) C H Ro D I S+

the European Union



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 jgudZius
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

Priedas 2|3

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 skatinanéia elgsena
Metimas riikyti ir nesaikingo alkoholio maZinimas
8.4 Skatinti
ISSukiai
Pakaitiné terapija
Kiti veiksmai
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Priedas 2. Veiksniai, palengvinantys sékmingg gerovés, sveikatos ir dalyvavimo darbe
skatinimg skatinancius veiksmus darbo vietoje ir skatinantys darbuotojus naudotis Siais

veiksmais.

K Vadovybé mano, kad yra

atsakinga uz darbuotojy
geroves, sveikatos ir
dalyvavimo darbe palaikyma,
ir jsipareigoja juos skatinti.

Vadovybé supranta
investavimo j darbuotojy
gerove, sveikatg ir dalyvavima
darbe nauda.

Vadovybé skatina
darbuotojus ripintis savimi ir
iSnaudoti suteiktas galimybes

tai padaryti, taip pat rodo
pavyzdi.

Tarp vadovy ir darbuotojy yra
komunikabilus, pasitikéjimas

ir palaikantis rysys.

/ Igyvendinti veiksmai

patenkina darbuotojy
poreikius.

Darbuotojai dalyvauja kuriant
naujus veiksmus.

Darbuotojai mano, kad
veiksmai yra jdomiis ir
naudingi.

Veiksmai gali biti integruoti j
kasdiene darbo vietg ir j
kasdienio darbuotojy darbo
uzduotis.

Veikla darbuotojams yra
lengvai prieinama (islaidos,
vieta, tvarkarastis, kalba).

Veikla organizuojama darbo

pradzios ar pabaigos.

valandomis arba arti jy

Platesnis politinis
turinys

Darbo vieta

lgyvendintojas

lgyvendinti veiksmai

Darbuotojas

/ Gerove ir sveikata yra atvirai
vertinamos, o poZiiris j sveika
gyvensena yra teigiamas.

Vyrauja atmosfera, kurioje
néra jokiy stigmy, susijusiy su

issukiais.

kokiais nors sveikatos

/ Atsakomybé uz gerove

skatinanciy veiksmy
planavima ir koordinavima
yra jtraukta i paskirto
darbuotojo ar darbuotojy
grupés darbo uzduotis.

Reikiamy istekliy (Ziniy, 1ésy,
personalo) ir priemoniy
reikiamiems veiksmams

jigyvendinti yra pakankamai.

Darbuotojams teikiamos
galimybés reklamuojamos per
kelis komunikacijos kanalus
(intraneto, el. pasto, socialiniy
tinkly svetainés, informacijos

stendai, plakatai, Zodziu ir

pan.).
/ Darbuotojy kriivis néra per

didelis.

Darbo grafikai leidZia
dalyvauti organizuotoje
veikloje.

Darbuotojai skatina vieni
kitus dalyvauti.

Darbuotojai turi pakankama

dalyvauja.

motyvacijg ir efektyviai

Wierenga et al. What is actually measured in process evaluations for worksite health promotion programs: a systematic review.
BMC Public Health 2013:13:1190. https://doi.org/10.1186/1471-2458-13-1190
CHRODIS PLUS WP8 suinteresuotyjy saliy pokalbiy rezultatai.
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Priedas 3. Ankstyvas identifikavimo modelis, skirtas palaikyti darbuotojy gerove, sveikatg ir darbinguma

2EMELAP|S Reguliariai vertinkite darbuotojy savijauta, sveikata ir darbinguma
bendradarbiaudami su profesine sveikatos prieZiara, pavyzdziui, naudodamiesi
viena ar keliomis i$ Siy priemoniy:

e Sveikatos klausimynai, tokie kaip darbingumo lygio nustatymo kriterijai

e Sveikatos patikrinimai

e Darbuotojy ir jy vadovy plétros diskusijos

e Skaitmeninés priemones darbuotojy sveikatai stebéti, pavyzdziui, pagrjstos
pravaikitomis

¢ Mokymai vadovams nustatyti ankstyvuosius sveikatos problemy pozymius

ANALIZE
Nenustatyta jokiy Létiniy ligy rizikos Darbingumas,
sveikatos problemy veiksniai ar létinés mazinantis
ar rizikos veiksniy buklés, neturinéios sveikatos
jtakos darbingumui problemas
Intervencijos, padedanéios visiems darbuotojams ripintis savimi ir taip
PLANAS
VEIKSMAI palaikyti bei skatinti savo gerove ir sveikata

Tikslinés Sveikatos diskusija
~CHRODIS PLUS” intervencijos, darbo vietoje
darbo viety jrankiy siekiant uZkirsti (darbuotojas,
rinkinys pateikia kelia létiniy ligy virdininkas ir
konkreéiy veiksmy vystymuisi ir sveikatos specialistas)
idéjy progresavimui

Co-funded by the
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CHRODIS PLUS mokymo
priemoné vadovams
numato priemones, skirtas
jvertinti organizacijos
jtraukti ir darbuotojy
darbinguma, taip pat
informacija apie darba su

létinémis ligomis 7

Sukurkite pritaikyta plana, teskite ir

prireikus pritaikykite

* Darbo uzduociy, darbo kravio, darbo
laiko ir (arba) darbo aplinkos (pvz.,

* Darbo vietos ar darbo jrangos)
koregavimas

* Galimybé dirbti nuotoliniu badu

* Profesiné reabilitacija

* Galimybe persikvalifikuoti

* Perkélimas j naujas pareigas toje
pacioje organizacijoje

* Darbo keitimas, jei negalima pasitlyti
tinkamy darbo uzduociy
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Sis darbo priemoniy rinkinys buvo sukurtas jgyvendinant bendruosius veiksmus ,,Chrodis plius*
(angly k. CHRODIS PLUS, chrodis.eu) per trejus metus (2017—2020 m.). Iniciatyva pagal treciaja
sveikatos programa (2014—2020 m.), siekia pasidalinti geriausia patirtimi ir sumazinti ES valstybiy
sergamuma uzkreciamomis ligomis. ,,Chrodis plius* (angly k. CHRODIS PLUS) finansuoja Europos
Komisija ir dalyvaujanciy organizacijy partneriai.
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