Promocija zdravja na delovhem mestu

[ KADROVSKA ASISTENCA

Vas razvojni partner



Promocija zdravja na delovnhem mestu se uresnicuje z aktivnostmi, ki jih delodajalec vpelje
zaradi ohranjanja in krepitve telesnega ter dusevnega zdravja svojih zaposlenih.

Pred izvajanjem ukrepov za promocijo zdravja, naj projektna skupina zaposlenim predstavi program
promocije zdravja in ukrepe, ki se bodo priceli izvajati. Pri tem naj poskusajo delavce ¢im bolj motivirati,
da se bodo z zadovoljstvom vkljucevali ter se pocutili dobrodosle na vsaki aktivnosti, ki jo bo izvedlo
podjetje.

\/_
v Organizacijski ukrepi za vzpostavitev delovnega okolja

Delovni ¢as in dopusti

Fleksibilni delovni ¢as

Delavci so lahko v stresu tudi, ¢e ne zmorejo uskladiti vseh obveznosti, ki jih morajo
opraviti venem dnevu. Morda bi bili bolj sprosceni in produktivni na delovhem mestu,
Ce bi lahko sooblikovali delovni €as. Uvedite fleksibilen delovni ¢as — delavec mora biti
prisoten 8 ur med 7.00 in 17.00 uro.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Letni razpored dopustov

Delavcem omogodite, da pri¢nejo svoj dopust planirati po prejemu obvestil o letnem
dopustu. Na skupnem koledarju naj oznacijo Zelene proste dneve, pri cemer upostevajte
potrebe vseh delavcev. Ukrep bo imel u¢inek na vecjo zadovoljstvo. Na Zeljo zaposlenih
lahko delodajalec uvede tudi kolektivni dopust (na primer v poletnem casu ali v ¢asu
novoletnih praznikov).

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Delo od doma

Omogodite delavcu opravljanje dela od doma — v skladu z Zakonom o delovnih razmerjih
je to dopustna oblika pogodbe o zaposlitvi. Delavec je upravicen do nadomestila za
uporabo svojih sredstev pri delu na domu, delodajalec pa mu ni dolzan povrniti stroskov
za prevoz na delo. V kolikor bo delavec bolj zadovoljen, ker bo lahko usklajeval
obveznosti in opravljal delo doma, se bo to zagotovo pokazalo v njegovih rezultatih ter
poslediéno tudi v poslovanju podjetja.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene prilagoditve izjave o varnosti in zdravju pri delu.

Bolniska odsotnost



Premestitev na drugo delovno mesto
Odhod delavca na bolnisko, ki traja dlje ¢asa, lahko resite z »opravljanjem drugega dela«
(v skladu z Zakonom o delovnih razmerjih). Delavca, ki je prav tako primeren, zacasno
premestite na drugo delovno mesto.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Razgovori
Opravite razgovore z delavci, ki se vrnejo z bolniSke odsotnosti. Dvakrat letno opravite
razgovore s pogosto odsotnimi delavci.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Seznanitev

Delavca, ki se vrne iz bolniSke odsotnosti, seznanite z vsem, kar je zamudil. Tako se bo
lazje prilagodil na delo, delavec, ki ga je nadomestil, pa bo nadaljeval z opravljanjem
svojega dela.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Cakanje na delo

Ce iz poslovnih razlogov podjetje za¢asno ni zmozno zagotavljati dela vsem delavcem,
napotite doloceno Stevilo delavcev na ¢akanje na delo od doma (v skladu z Zakonom o
delovnih razmerjih). Za ¢as ¢akanja jim zagotovite nadomestilo. Delavci ne bodo iskali
novega dela in zato stresna situacija z iskanjem ne bo nastala. Podjetje pa bo po preteku
obdobja v tim ponovno vkljucilo delavce, ki Ze znajo opravljati delo in tako delavcev ne
bo potrebno ponovno usposabljati.

Finan¢no ovrednotenje: V primeru ¢akanja na delo ima delavec pravico do nadomestila
place v visini 80 odstotkov osnove (osnova za izracun: viSina njegove povprecne mesecne
place za polni delovni ¢as iz zadnjih treh mesecev oziroma iz obdobja dela v zadnjih treh
mesecih pred zacetkom odsotnosti)

Informiranje in promoviranje

Obvescéanje

Obvescajte in promovirajte zdravje na delovnem mestu s pomocjo novick, spletne strani,
oglasne deske. Ob sprejemu novih ukrepov in izvajanju obstojecih aktivno obvescajte
zaposlene in jih vabite k sodelovanju.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Motivacijske table
V prostorih podjetja, na primer na hodnikih, v skupnih prostorih ali delovnih prostorih
(pisarne, ...) lahko izobesite motivacijske table z napisi, ki spodbujajo zaposlene k vedji
komunikaciji, vzpostavitvi boljSih medsebojnih odnosov ter vecji produktivnosti na
delovnem mestu.

Primeri:



»5 objemov na dan in vase Zivljenje bo lepse in daljSe!«

»Pozor! Samo pozitivna naravnanost dovoljena v ta prostor!«

»Nikoli se ne odloci, da ne bos storil nicesar samo zato, ker lahko naredis le malo.
Naredi, kolikor mores.«

»10% konflikta povzro¢i mnenje. 90% konflikta povzroci nacin prenosa informacije in
ton glasu.«

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Posiljanje nasvetov

Tedensko ali mesecno delavcem na e-naslove posljite nasvete o zdravem nacinu
zivljenja. Sporocilo lahko vsebuje tudi nekaj enostavnih receptov za pripravo zdravega
obroka, rekreacijo ali usklajevanje druZinskega in poslovnega Zivljenja.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Obvescajte zaposlene o svetovnih dnevih

Na primer:

31. januar — dan brez cigarete

7. april — dan zdravja

10. maj — dan gibanja

31. maj—dan Sporta

22. september — dan brez avtomobila

16. oktober — dan hrane

Ob posameznem svetovnem dnevu izvedite razlicne delavnice ali delavce obvestite o
svetovnem dnevu ter jim podajte nekaj nasvetov v zvezi z temo, ki je tisti dan
izpostavljena.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Povratne informacije delavcev

Nekajkrat letno se pogovorite z delavci ali vodji oddelkov, kako kolektiv sprejema
ukrepe za promocijo zdravja. Informacije vam bodo pomagale pri analiziranju in
ucinkoviti izvedbi promocije zdravja.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Sokreiranje promocije zdravja

Spodbudite delavce, da prispevajo h kreiranju promocije zdravja. lzvedite anketo o
zadovoljstvu delavcev v zvezi z ukrepi, ki ji izvajate. Spodbudite delavce, da predlagajo
ukrepe — najboljSega nagradite s promocijskim materialom ali simbolicno nagrado
podjetja.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od nacina nagrajevanja

Sredstva za sofinanciranje



Razisc¢ite mozZnosti za pridobivanje sredstev EU ali Slovenije za sofinanciranje ukrepov
promocije zdravja.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Mnenje najmlajsSega zaposlenega

Pridobite mnenje najmlajSega zaposlenega — kako ohranja svoje zdravje. Objavite zapis
pogovora na oglasni deski, v novickah ali spletni strani podjetja in spodbudite Se
preostale, da sledijo vodilom najmlajsega.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Mnenje najstarejSega zaposlenega

Pridobite mnenje najstarejSega zaposlenega — kako ohranja svoje zdravje. Objavite
zapis pogovora na oglasni deski, v novic¢kah ali spletni strani podjetja in spodbudite Se
preostale, da sledijo vodilom najstarejsSega.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Crpajte navdih in ideje od svetovnih podjetij

Zagotovo poznate korporacijo Google. Kaj pa SAS, The Boston Consulting Group ali
Edward Jones? Navedene korporacije so po raziskavi revije Fortune izbrana podjetja, ki
zasedajo prvo do Cetrto mesto na lestvici 100 najboljsih zaposlovalcev, pri katerih se bi
Americani najraje zaposlili.

Financ¢no ovrednotenje: Odvisno od ukrepov, ki jih vkljucite

lzobrazevanje

Medgeneracijsko sodelovanje

V podjetju so pretezno zaposleni starejsi? Ali prevladuje mlajsa generacija? Delodajalec
naj predvidi ukrepe, ki bodo prilagojeni obema generacijama. Lahko jih tudi poveze v
medsebojno sodelovanje — mlajsi ucijo starejse in obratno.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Vkljucitev v programe
Omogocite delavcem, da se vkljucijo v programe za vsezivljenjsko ucenje.

Financno ovrednotenje: odvisno razpoloZljivih javnih razpisov in javnih ponudb za
sofinanciranje.

Usposabljanja

Omogocdite delavcem, da se udelezZijo usposabljanj, kjer razvijejo svoje potenciale in
vescine. IzboljSane vescine in potenciali bodo zvisali produktivnost delavca, od ¢esar bo
imel korist tudi delodajalec.



Financno ovrednotenje: odvisno razpoloZljivih javnih razpisov in javnih ponudb za
sofinanciranje.

Zagotovite produktiven kader

Zagotavljajte stabilnost poslovanja, delovnih mest in priloznosti za napredovanje
vadega kolektiva. Starejsi kot je delavec, ve¢ mu pomeni stabilnost delovnega mesta. Ce
boste zaposlenim pomagali nacrtovati kariero, jim boste dokazali, da nanje radunate
dolgorocno.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!
Nagrajevanje

Sistem nagrajevanja
Nagradite svoje zaposlene — vzpostavite sistem nagrajevanja s pravilnikom in dolocite
kriterije, ki jih bodo lahko zaposleni s pravilno motivacijo lahko dosegali.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od sistema nagrajevanja

Zadnji petek v mesecu

Dve uri pred koncem zadnjega delovnega petka v mesecu so delavci vsak mesec
nagrajeni z manj naloZenimi delovnimi nalogami in morebitnim hitrejSih odhodom z
delovnega mesta.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Dodatni dan dopusta

Zaposlene, ki so v podjetju vec kot dve leti, v skladu z internim aktom, ki doloca letni
dopust, nagradite z dodatnim dnem (ali ve¢) dopusta. S tem boste nagradili njihovo
uspesnost, saj so del podjetja Ze nekaj Casa, s Cimer boste pokazali, da ste zadovoljni z
njihovim delom. Za zaposlene je to zagotovo pozitivha motivacija za dobro delo in
sodelovanje s podjetjem.

Financ¢no ovrednotenje: visina nadomestila za dan dopusta

Dan Zena

Praznik Zensk ali dan Zena je lahko odli¢na priloznost, da pokaZete spostovanje do
predstavnic Zenskega spola. Nagradite jih lahko s pred¢asnim odhodom iz sluzbe (na
primer eno uro) ali s kakSno pozornostjo.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od nadomestila za predéasen odhod

Novoletni prazniki

V kolikor so zaposleni v ¢asu novoletnih praznikov na delovnem mestu, jim omogocite
manj dela, ki ga prerazporedite na primer na dodatne ure dela v zacetku decembra ali
delo prelozite v zaCetek januarja. Zaposleni bodo z veéjim zadovoljstvom izkoristili
praznicne dni, ¢e bodo za pripravo nanje imeli nekoliko vec ¢asa in moci.



Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Darilo ob rojstvu otroka
Ohranjajte dober odnos do druzZine zaposlenega. Delavcu ob rojstvu otroka podarite
darilo, ali ga kako drugace nagradite.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene darila.

Omogocite popust na proizvode oziroma storitve podjetja za zaposlene

Zaposleni v podjetju bodo $e bolj cenili proizvode ali storitev, ki jih soustvarjajo, ¢e bodo
lazje dostopali do njih. Zaposleni so lahko zaradi uporabe izdelka ali storitev bolj
motivirani k izboljSavam, saj bodo sami postali uporabniki v korist katerih podjetje
pravzaprav deluje.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene sofinanciranja.

PocitnisSke kapacitete
Pripomorete lahko k izboljSanju ¢asa, ki ga delavec prezivi z druzino — ¢e podjetje
razpolaga s pocitniskimi kapacitetami — ponudite delavcem ugodno koris¢enje le teh.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Organizacija dogodkov

Sodelovanje delavcev v programu promocije zdravja je prostovoljno. Delodajalcem ni
prepovedano, da nagradijo delavce, ki se aktivnosti udelezujejo. Vodite evidence
prisotnih ter na letni ravni omogocite, da skupina najvec prisotnih organizira dogodek,
ki bo pripomogel k promociji zdravja.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od dodatnih strogkov
dogodka.

Preprecevanje preobremenitev

Razporedite delovne naloge

Ce boste zaposlenim nenadoma nalozili veliko dela, bodo preobremenjeni. Posledi¢no
lahko tvegate, da delo ne bo opravljeno tako kvalitetno kot bi si Zeleli. V kolikor podjetje
pridobi vedji projekt, razporedite naloge — sestavite seznam dela. Delavci naj najprej
opravijo nujna dela — s tem boste pridobili njihovo najvecjo koncentracijo. Omogocite
jim dodatno pomo¢ zaposlenega, ki trenutno ni »zasut« z delovnimi nalogami. Po
opravljenih nalogah zaposlenim naloZite manj nujna dela. Razporeditev delovnih nalog
bo zmanjsala raven stresa med zaposlenimi. Kakovost dela bo bolj$a, u¢inek vedji.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Preventiva proti izgorelosti
Kopicenje dela, prevelika odgovornost, nenadne spremembe, upad koncentracije in
drugi dejavniki povzrocajo stres, ki je lahko podlaga za nastanek izgorelosti. Omogocite
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delavcem ¢im bolj ugodno razporeditev delovnih nalog ali vnaprej odobrite nekajdnevni
dopust po koncu zakljucenega projekta. Delavec bo pred seboj imel dosegljiv cilj, ki mu
bo omogocil, da ponovno vzpostavi svoje ravnovesje. Prav tako izobrazite delavce o
preventivnih dejavnikih izgorelosti.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oz. odvisno od visine nadomestila za
odobren dopust

Preverjanje obremenitev in stresa

Kako prepoznati obremenitev na delovnhem mestu in oceno poklicnega stresa ter
njegovih posledic?

Raziskovalna skupina Druzbeno medicinskega instituta je oblikovala Instrument IDTS, ki
omogoca presojo vrste, intenzitete in Skodljivih posledice bremen, ki jih dozivljajo
zaposleni zaradi izpostavljenosti razliénim tveganjem v delovnem okolju. Instrument je
prilagojen uporabi v slovenskemu prostoru in je prosto dostopno orodje v elektronski
obliki na spletni strani http://dmi.zrc-sazu.si/sl/strani/stres-na-delovnem-mestu#v .

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Razumna koli¢ina dela

Spremljajte delovni proces in zagotovite, da se delovne naloge ujemajo z zmozZnostmi
in sposobnosti delavcev — postavite razumne roke in koli¢ino dela.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Delovne naloge naj bodo jasno zastavljene

Delavec, ki ima jasno zastavljene naloge, jih lahko opravlja z vecjo ucinkovitostjo in
delovno vnemo. Nenadne spremembe in nenehno osvajanje novega znanja, Ceprav ni
povezano z njegovim delovnim mestom, lahko preobremeni delavca. Jasno zastavite
delovne naloge in s tem povecajte produktivnost vasih zaposlenih. V primeru, da niso
dovolj seznanjeni s svojimi nalogami, jim omogocite posvet z vodjo oddelka.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Delo v timu

Preverite, ali vasi zaposleni raje delajo v timu, ali jim bolj ustreza individualno delo, ter
jih razporedite na delovna mesta ustrezno tem ugotovitvam. Tudi, ¢e je posameznik
timski ¢lovek, je lahko uvrscen v napacen team, kjer je manj zadovoljen in s tem tudi
manj produktiven in uspesen.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!
Varno na delovnem mestu

Pogoste nesrece pri delu



V kolikor zaznavate na enem delovnem mestu pogoste delovne nesrece, ¢etudi so
manjse, lahko oblikujete skupino delavcev, ki delajo na tem delovhem mestu in
morebitnih strokovnjakov, ki poskusijo problem odpraviti.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene storitev strokovnjaka za varnost pri delu

Delo pred racunalnikom
Enkrat letno preverite delovni prostor delavcev, ali jih pozovite da to storijo sami:
- Aliimajo pravilno oddaljenost od ekrana (razdalja med monitorjem in o¢mi vsaj 64 cm,
optimalni kot oziroma nagnjenost med 20 in 50 stopinjami)?
- Je diagonala ekrana dovolj velika, da omogoc¢a normalno vidljivost in pogoje za delo?
- Ali so miske primerno oblikovane?
- Aliimajo vsi primerne podloge za miske?
- Ali imajo tipkovnice primeren naklon (priporocljiva visina 30 cm, naklon 15 stopinj?
- Ali sedijo primerno?

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!
Optimalno fizicno okolje

V delovno okolje namestite rastline

Ugotovitve raziskav so pokazale, da rastline v prostoru izboljSujejo kakovost zraka in
vsrkavajo Skodljive pline. Na podrocju delovnega procesa pozitivno vplivajo na nizjo
raven stresa, boljSo odzivnost in niZji krvni tlak v primerjavi z osebami, ki delajo v
delovnem okolju brez rastlin.

Financ¢no ovrednotenje: Odvisno od dodatnih stroskov

Opravite meritve hrupa

Hrup lahko moti zaposlene pri delu. ZmanjSuje koncentracijo ter posledi¢no
produktivnost ter Skoduje zdravju ali pocutju delavca. S strani pooblaséenih izvajalcev
enkrat letno ali po potrebi opravite meritve hrupa.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene ponudnika

Upostevajte temperature ozracja

Delodajalec mora Ze v skladu z zakonodajo zagotoviti takSno temperaturo zraka v
delovnih prostorih med delovnim ¢asom, da ustreza bioloSkim potrebam delavcev
glede na naravo dela in fizicne obremenitve. Tej zahtevi lahko zados$¢a, da ustrezno
ogreva delovne prostore, delavcem omogoci zimske zascitne obleke, veckrat dnevno jih
na voljo ponudi tople napitke in/ali prehrano, zagotavlja klimatske naprave, omogoca
dostop do pitne vode, omogoca opravljanje napornih del ob primernih urah glede na
temperaturo ozradja,...

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od cene dodatnih
investicij

Glasba na delovhem mestu



Izberite primerno glasbo, v kolikor to delovni proces omogoca in ne moti zaposlenih.
Pomagala jim bo pri koncentraciji, poZivila pretiho okolje in rutinske naloge naredila
manj suhoparne. Po mnenju strokovnjakov naj bi bila najbolj ucinkovita glasba brez
besedila.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od vrednosti investicije

Aromaterapija na delovhem mestu

Prijetne, neizrazite diSave, ki pomirjajo (na primer sivka, vonj vrtnice, ...) lahko pozitivno
vplivajo na pocutje zaposlenih. Pazite le, da niso vonji prevec izraziti in moteci, Se
posebej, Ce vasi zaposleni prezivijo kar nekaj ur v istem prostoru.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od vrednosti investicije

Vpliv barv na delovnem mestu

Pri nacrtovanju delovnega okolja upostevajte tudi vpliv barv na ljudi. Ustvariti Zelite
okolje, ki ne bo spodbujalo napetosti, temvec sodelovanje in aktivnost. Priporocljive
barve so modra, zelena, rumena in oranzna, vendar pazite na intenzivnost barve.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Podrocno izvajanje aktivnosti
Izvajanje aktivnosti organizirajte po podrocjih. Na primer v vsakem trimesecju dajte
poudarek na eno podrocje in na tistem podrocju izvedite tri aktivnosti vec kot sicer.

Primer:
Januar, februar, marec: poudarek na zdravem prehranjevanju in Zivljenju (na primer
omejitev uporabe/zlorabe psihoaktivnih substanc in kajenja; vec gibanja; ...)

April, maj, junij: izboljSajte komunikacijo med zaposlenimi in zmanjsajte stres na
delovnem mestu (organizirajte izlete, druzenja, cenejSe vstopnice v fitnes centre, ...)

Julij, avgust, september: zaposlenim omogocite lazje usklajevanje druzZinskih in
poslovnih obveznosti

Oktober, november, december: izvedite ukrepe v zvezi z ustvarjanjem bolj
ergonomskih delovnih mest; delavce povabite k sooblikovanju programa promocije
zdravja v prihodnjem letu; ...

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od morebitnih dodatnih
stroskov.

Mislite na prihodnost delavcev
Nekateri slovenski delodajalci sofinancirajo ali v celoti financirajo tudi dodatno
pokojninsko zavarovanje ter kolektivno nezgodno zavarovanje svojih delavcev.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene sofinanciranja
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Prehrana

Zaposlene spodbujajte k zdravemu prehranjevanju

S plakati ali napisi opozarjajte delavce npr. na pitje zadostne koli¢ine vode (»Stop! Si
danes Ze popil dva litra vode?«). Napise namestite na hodnikih, v pisarnah in prostorih,
namenjenim malici.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

»Lunch club«

Seznanite zaposlene s sodelovanjem med zaposlenimi, ki se razvija v tako v Sloveniji,
kot v tujih drzavah in spodbuja k bolj zdravemu prehranjevanju. Sodelavci, ki si na
delovno mesto prinasajo obroke, se lahko medsebojno dogovorijo, da vsak izmed njih
prinese en del obroka za vse in tako skupaj sestavijo zdrav obrok za skupino sodelujocih.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Sadje na delovnem mestu

Enkrat tedensko omogocite zaposlenim sadje (sadne kosarice, krozniki). Stroske lahko
znizate tako, da v okolici podjetja nasadite sadna drevesa — zaposleni uzivajo pridelek
podjetja.

Financ¢no ovrednotenje: Odvisno od Stevila zaposlenih.

Ideje za jedi

V kolikor v podjetju nudite obrok, lahko prilagodite obroke zdravemu nacinu Zivljenja.
Ponudite jedi, ki jih zaposleni obi¢ajno ne uZivajo in so enostavne za pripravo ter
cenovno dostopne. Morda jih spodbudite k temu, da spremenijo svoje jedilnike tudi
izven delovnega c¢asa.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od prilagodljivosti kuhinje, ki vam zagotavlja obroke

Spodbuijajte lokalno!

Ce v podjetju nudite obroke, poizkusite vecino sestavin za pripravo nabaviti od lokalnih
proizvajalcev. Preverite cene in ponudbo v okolici — morda se tudi kdo izmed vasih
zaposlenih kot dodatno dejavnost ukvarja s pridelavo pridelkov, ki vam lahko koristijo.
Zaposleni bodo bolj naklonjeni zdravi prehrani, ¢e bodo vedeli, da ta prihaja iz njihove
okolice. Prav tako pa jim boste pokazali, da lahko vso zdravo hrano dobijo v svoji blizini.
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FINANCNO OVREDNOTENIE: odvisno od cene na trgu
Avtomati

KakSne izdelke ponuja kavni ali prehrambni avtomat na vasem delovnem mestu?
Preverite ponudbo in se z dobaviteljem dogovorite, da vanj nameséa bolj zdrave izdelke,
na primer oreS¢ke namesto Cipsa in vodo namesto gaziranih pijac.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Vkljucitev strokovnjaka za zdravo prehrano

Enkrat letno povabite medse strokovnjaka za zdravo prehrano, katerega naloga naj bo
predstavitev jedilnikov, ki kljub obremenitvi na delovnem mestu in pomanjkanju ¢asa
za pripravo hrane, omogocajo zdrav nacin Zivljenja.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene storitev strokovnjaka za zdravo prehrano

Prehrambna piramida

Sliko piramide namestite v prostore, kjer se zaposlenim omogoca prehranjevanje, na
primer v kuhinjo ali jedilnico. Slika bo opomnila zaposlene, kako naj se prehranjujejo in
morda bodo nekateri Ze v naslednjih dneh s seboj prinasali ali narocali bolj zdrave
obroke.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Najbolj zdrav in enostaven recept

Zaposleni lahko sodelujejo na izboru za »najbolj zdrav in enostaven recept«. Najboljsi
recept nagradite s simboli¢cno nagrado in ga objavite na spletni strani, e-novickah,
oglasni deski podjetja, ....

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od nagrajevanja

Gibanje in aktivnosti

Prostor za sprosc¢anje

Omogocite delavcem prostore za sprosc¢anje (na primer posebna soba, hodnik ali
koti¢ek). Namestite lahko pripomocke za telovadbo, na primer letvenike, sobno kolo,
utezi, ali namestite aktivnosti za druzenje (namizni nogomet, miza za biljard, pikado itd.)

Financno ovrednotenje: odvisno od cene investicije

Moznost sprehoda med odmorom za malico

Zaposlenim delavcem, ki Zelijo, omogocite, da oblikujejo skupino, ki se bo med
odmorom za malico odpravila na skupen sprehod (na primer vsak petek). Udelezencem
lahko zagotovite brezplac¢no brezalkoholno pijaco.

Finan&no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od morebitnih dodatnih
stroskov
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Koliko korakov naredite venem dnevu?

Seveda se ne pri¢akuje od delavcev, da bi Steli Stevilo svojih korakov, lahko pa to
namesto njih opravi pedometer (Stevec korakov). Zaposlene seznanite s koristjo hoje,
jim predlagajte, naj si aplikacijo za Stetje korakov naloZijo na telefon in jih povabite, da
s pomocjo Stevca korakov preverijo svojo aktivnost - Stevilo korakov, kaze aktivnost
zaposlenih, in sicer po naslednjih merilih:

Manj kot 5. 000 - Neaktivni

Od 5. 000 do 7. 499 - Nizko aktivni
Od 7. 500 do 9. 999 - Zmerno aktivni
10. 000 - Aktivni

Vec kot 10. 000 - Zelo aktivni

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Minute za zdravje

Produktivnost zaposlenih lahko izboljsate tako, da ima vsak delavec na razpolago trikrat
po 10 minut dnevno, da v prostorih podjetja (ki so temu namenjeni ali na svojem
delovnem mestu), opravi nekaj vaj, ki pripomorejo k boljsi fizi¢ni pripravljenosti.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Motivacijska obvestila
Pred dvigalom lahko namestite motivacijska obvestila, naj zaposleni raje izberejo
stopnice, kot pa dvigalo (Primer: »Kurite kalorije, ne elektrike!«).

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Sprehod med pisarnami
Spodbujajte zaposlene, da se do sodelavéeve pisarne raje sprehodijo kot uporabijo
telefon ali e-posto.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

»Walking meeting«

Walking meeting ali sestanek na sprehodu je mozZnost nacina izvedbe sestanka, ki so jo
uvedli v ZDA. Zaradi spremenjenega okolja in sveZega zraka se beleZi uspeSnost
sestankov, saj se omogoc¢a udelezencem, da se na zraku regenerirajo, zbistrijo svoje
misli, pokurijo kasno kalorijo in bolj produktivno sodelujejo pri sestanku.

Kako izvesti »walking meeting«?

e Pred sestankom se udeleZzence seznani s temo, o kateri se bo razpravljalo, tako
bodo imeli ¢as za pripravo.

e PriporocCa se, da na sestanku sodeluje najve¢ 6 ljudi, tako bodo vsi imeli
moznost sodelovati.
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e Izberite miren prostor, v naravi, na primer del sestanka poteka kot sprehod do
dolo¢ene tocke v parku, kjer se lahko udeleZencu posedejo in nadaljujejo
pogovor.

e UdeleZence vnaprej seznanite z nainom sestanka, da bodo primerno obuti in
obleceni ter si priskrbeli manjse belezke za zapisovanje.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Planinska drustva in turnirji

Pozitivna praksa delodajalcev je ustanavljanje planinskih drustev, katerega clani so
delavci podjetja. V kolikor ste manjSe podjetje, lahko vpeljete tudi tradicijo druzinskega
pohoda, ki ga organizira podjetje. Organizira se lahko tudi turnir nogometa, tenisa,
koSarke itd. med zaposlenimi.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od organizacije izletov

Ponudbe Sportnih aktivnosti

Zbirajte ponudbe lokalnih izvajalcev Sportnih aktivnostih in jih posredujte zaposlenim.
Na primer jih objavite na spletni strani, v e-novickah, ki jih posredujete na elektronske
naslove zaposlenih ali na oglasni deski.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Sofinanciranje Sportnih ali kulturnih aktivnosti
Sofinancirajte uporabo Sportne dvorane, obisk fitnesa, masazo, gledaliskih abonmajev,
tecajey, ....

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od visine sofinanciranja

Sluzbeno kolo

Podjetje, ki je v stiku s strankami v bliZini svojega sedezZa, lahko razmisli o nakupu
sluzbenega kolesa za prevazanje na sestanke med delovnim ¢asom ali za aktiven odmor.
Delavce, ki Zivijo v bliZini podjetja, spodbudite k voznji na delo s kolesom.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od investicije v kolo.

Test telesnih zmogljivosti

Povabite delavce, da testirajo svoje telesne zmogljivosti, na primer organizirajte
preizkus hoje ali pa se vkljucite v programe, ki jih organizirajo lokalni zavodi ali Sportna
drustva.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP (v sodelovanju z drustvi, zavodi in
zdravstvenimi domovi).

Rocna sedefa masaza

Nekatera slovenska podjetja so v svoj nacrt promocije zdravja uvedla ro¢ne sedece
masaze na delovnem mestu za svoje zaposlene. Njene koristi poznajo po vsem svetu
podjetja kot so Microsoft, IBM, Google, Mercedes-Benz, BMW, Bosch, Bayer, ,...
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Sedeca masaza se izvaja v posebnem, ergonomsko oblikovanem stolu in preko obleke
brez uporabe olj. Zahteva malo prostora za izvajanje (2mx2m v pisarni, sejni sobi, ¢ajni
kuhinji...), masaza se lahko izvede nemoteno med delovnim ¢asom. Pocutje zaposlenih
se je izboljSalo po 10-20 minutah masaze.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od cene investicije ter cene storitev.

Bolezni in preventiva

Meritve krvnega tlaka
V prostorih podjetja se v dolocenih obdobjih (na primer dvakrat letno) organizirajo
brezpla¢ne meritve krvnega tlaka.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od tega, koga boste kontaktirali za meritve. Nekateri
zdravstveni domovi, lekarne, druge ustanove jih opravljajo BREZPLACNO.

Druge meritve
Po potrebi ponudite zaposlenim dodatne storitve — meritev holesterola, ITM, krvnega
sladkorja, ...

Financno ovrednotenje: odvisno od ponudnika meritev, nekateri zdravstveni domovi,
lekarne, druge ustanove jih opravljajo BREZPLACNO.

Analiziranje bolezni zaposlenih

S pomodjo analize bolezni skuSajte ukrepe prilagoditi tudi tako, da se bodo aktivnosti
lahko udelezevali sodelavci, ki imajo na primer sladkorno bolezen. Preostalim
udelezenim sodelavcem prilagojeni ukrepi nacelo ne bodo Skodili, temvec jih bodo
samo Se dodatno seznanili k posledicam dolocene bolezni in jih spodbudili, da bodo
ohranili zdrav nacin Zivljenja tudi v bodoce.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene prilagajanja na zaznane okoliscine

Omogocite stabilen imunski sistem zaposlenim

Zimski meseci in prehodna obdobja so vzrok za Stevilne prehlade. V tem ¢asu omogocite
vecje koli¢ine sadja ter izbor ¢ajev (ali vsaj grelnik za vodo). Seznanite zaposlene, kako
lahko povisajo svojo odpornost. Prav tako zaposlene, ki so Ze prehlajeni, dobronamerno
opozorite na higienske ukrepe.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od dodatnih investicij

Spodbujajte ustno higieno

Vec kot 50 % odraslih ima probleme z vnetjem dlesni. S spodbujanjem ustne higiene,
lahko pomagate zaposlenim, da bodo njihove zobozdravstvene tezave odpravljene ali
vsaj omiljene. Skupaj z izvajalcem medicine dela ali zobozdravnikom lahko organizirate
predavanje na temo ustne higiene ali oblikujete ukrepe, ki bodo koristni za zaposlene.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Cepljenje

15



Ce je iz analize stanja mogoce razbrati, da je veliko zaposlenih odsotnih zaradi enake
bolezni, na primer gripe, sofinancirajte ali financirajte v celoti brezplacno cepljenje

proti gripi.
Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene cepiva

Poudarite pomembnost umivanja rok

Umivanje rok je najpreprostejsi ukrep pri preprecevanju Sirjenja nalezljivih bolezni — naj
bo tudi cilj vasega podjetja. Spodbudite zaposlene k pogostejSemu umivanju rok — na
primer v toaletnih prostorih izobesite ali nalepite napis kot »Ste si danes ze umili roke?«

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!
Nezdrave ali nezelene navade

Opuscanje kajenja
Ponudite smernice ali program za opus¢anje kajenja. Smernice ali moZnost sodelovanja
v programu lahko objavite na oglasni deski ali na vidnem mestu.

finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

PriloZznosti za oddih

Veliko zaposlenih kadi le zato, ker v odmoru za cigaret vidijo priloznost za oddih. Nekateri
trdijo tudi, da imajo brez cigareta obcutek, da ne vedo kaj poceti z rokami. Ponudite
zaposlenim tri 10-minutne odmore na dan na priljubljenem kotic¢ku, kjer imajo
nastavljene na primer Zogice za stres ali pobarvanke za odrasle.

Financno ovrednotenje: odvisno od investicije.

Preverjanje alkoholiziranosti
Naklju¢no preverite alkoholiziranost na delovnem mestu z zunanjimi izvajalci.

Financno ovrednotenje: odvisno od cene storitev zunanjega izvajalca.
FiziCne obremenitve

Dvigovanje bremen

Ali zaposleni preteZzno dvigujejo tezja bremena? Jih dvigujejo pravilno? Navodilo
vodjem oddelkov naj bo, da obcéasno preverjajo ali obstajajo morebitne teZzave in
opozorijo zaposlene na pravilno drzo in pravilen dvig bremena (pravilen polozaj stopal,
pokrcenje kolen, dvig iz pocepa, dvig naj bo pocasnejsi in ne sunkovit).

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Ocena fizi¢nih omejitev
Ali delavce delo preve¢ obremenjuje? Ali zaradi svojih fizicnih omejitev niso vec
sposobni opravljati dela na svojem delovhem mestu? Ce delodajalec zazna ta problem,
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skupaj z izvajalcem medicine dela, preuc¢i mozZnosti za premestitev delavca na novo
delovno mesto ali zamenjavo z drugim delavcem na njegovo delovno mesto.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od cene storitev izvajalca
medicine dela!

Bolecine v hrbtenici

Delavcem, ki pretezno sedijo, omogocite ergonomsko oblikovane pripomocke za delo.
Primer so posebej oblikovani stoli in Zoge za sedenje. Delavcem, ki pretezno stojijo pa
omogocite ali sofinancirajte nakup primerne obutve.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od stroskov investicije in stevila zaposlenih

Vkljucite izvajalca medicine dela
Izvajalec seznanja delavce s tveganji, povezanimi z njihovim delovnim mestom in

okoljem, ki lahko privedejo do funkcionalnih okvar, bolezni in invalidnosti. Za delavce
se oblikuje seznam priporocil, kako tveganja zmanjsati. Po opravljenih obdobnih
zdravniskih pregledih se analizira zdravstveno stanje delavcev in pripravi priporocila o
izboljSanju delovnega procesa z namenom dopolnitve ali nadgraditve ukrepov v zvezi z
zdravjem pri delu.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene storitev

Predavanja
Omogodite prilagojena predavanja s podrocja varnosti in zdravja pri delu. Prilagodite jih
delu zaposlenih.

Primer — Ce delo poteka pretezno v pisarnah, prilagodite predavanja tako, da bo
vklju€evalo napotke o zdravem delu z racunalnikom.

Financ¢no ovrednotenje: odvisno od cene izvajalca — predavanja lahko na aktualno temo
organizirate tudi sami in so zato BREZPLACNA.

Dusevno zdravje in kognicija

Smeh je pol zdravja!

Ce je bil v preteklosti to samo rek, danes navedeno potrjuje tudi teorija. Raziskovalci 7e
razpolagajo z rezultati, ki nakazujejo, da lahko smeh izboljsa pretok krvi medtem ko ga
stres zmanjsuje. Smeh prav tako povezuje ljudi, ne glede na njihovo razliénost. Na ravni
podjetja to pomeni bolj zdrav in povezan kolektiv. V okviru podjetja lahko s pomocjo
izvajalca smejalne joge izvedete delavnico ali pa v prostorih izobesite napise z pozitivno
vsebino.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Izboljsajte spomin zaposlenih
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MlajSe generacije so navajene neprestanega ucenja in imajo razvite strategije za ucenje,
shranjevanje in obnovo gradiva, medtem ko so starejSe generacije v€asih Ze izven vaje.
Organizirajte predavanje in delavnice na temo Spomin in predstavite strategije in
tehnike ucenja novih stvari in izboljSevanja ter ohranjevanja spominskih zmozZnosti.
Ugotovljeno je bilo, da za dobre spominske poti niso dovolj le krizanke, temvec je treba
osvajati nova znanja in vescine, da se nam okrepijo nove spominske poti. Delavcem
lahko tudi predlagate ucenje tujih jezikov.

Primer treninga moZganov, ki pripomore k izboljSanju spomina, je dostopen na tej
spletni strani: http://memohelp.si/vaje-za-krepitev-spomina/.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od vrednosti
sofinanciranja

Pozitivni ucinki branja

Raziskave dokazujejo, da branje spremeni nacin, kako ljudje resujejo tezave, hranijo
podatke, pripovedujejo zgodbe, si tolmacijo svet in razmisljajo o sebi. Spodbudite
zaposlene k branju, bodisi poljudne ali strokovne literature in sofinancirajte letno
¢lanarino v njihovi knjiznici.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP oziroma odvisno od vrednosti
sofinanciranja.

Prepoznavanje znakov stresa

Zdravje temelji na fizi€nem in dusevnem zdravju. Slednjega ne gre zanemariti, vendar
ga je tezje odkriti. Usposobite vodstvo za prepoznavanje znakov stresa pri zaposlenih.
Omogocdite zaposlenim pomoc pri reSevanju tezav v zvezi z zasebnim in poklicnim
Zivljenjem, ki je po moznosti na voljo med delovnem ¢asu.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od cene izobraZevanj za vodilne

Ura za posvet

Eno uro tedensko ali meseéno namenite delavcem, ki imajo probleme in tezave. V
kolikor menijo, da bi lahko te resili s pomocjo prilagoditve delovnega ¢asa, delovnega
procesa, bolj varnih delovnih razmer, ... jim prisluhnite in poiscite najugodnejSo resitev
za obe strani. Na uri za posvet naj sodelujejo osebe, ki so na vodilnih poloZajih podjetja
(posamezno izmenjujoCe ali vsi skupaj) ter po potrebi izvajalci medicine dela ali
strokovni sodelavci za varnosti in zdravje pri delu. ReSeni problemi bodo pozitivho
vplivali na nadaljnje delo zaposlenega.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Alternativne oblike

Zaposlenim predstavite tudi alternativne oblike pomocdi pri vzdrZzevanju tako fizicnega,
kot tudi dusevnega zdravja. Ena izmed takSne pomoci so mobilne aplikacije, ki variirajo
od podrodja fizicne vadbe, do pomoci pri sprosc¢anju ozr. meditaciji (npr.Health Trought
Breath) in pri soo¢anju s strahovi (Mind Shift).
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Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

u.{ .».i, Aktivnosti za spodbujanje pozitivnih
druzbenih in socialnih stikov

Spoznavanje in povezovanje zaposlenih

Teambuilding

Zaupate zaposlenim? Zaposleni zaupajo vam? Koliko vlagate v razvoj timskega duha?
Oblikujte ucinkovit in produktiven team, ki bo deloval na medsebojnem zaupanju ter
posledi¢no ustvarjal konkurenénost podjetja na trgu. V okviru razvijanja teama
organizirajte letni teambuilding (Primer: paintball ali sobe pobega).

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od cene ponudnika in aktivnosti

Organizacija dogodka

Organizirajte dogodek, ki bo povezal vse zaposlene in njihove bliznje (na primer
obdarovanje otrok v bozicnem ¢asu). Obcutek pripadnosti bo imel pozitiven vpliv na
delavca, ki bo postal bolj produktiven ter z veéjim zadovoljstvom prihajal na delovno
mesto.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od cene ponudnika

Malenkosti za rojstni dan

Vsakemu posamezniku lahko sodelavci za njegov rojstni dan pripravijo presenecenje ali
darilo. Tudi vodstvo lahko delavcu nameni manjSo pozornost ali nagrado. Slavljenec
tako dobi obcutek pripadnosti in sprejetosti, kar pozitivno vpliva na njegovo
zadovoljstvo na delovnem mestu.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP, odvisno od darila.

Druzini prijazno podjetje

Pomagajte delavcem, da uskladijo zasebno in poklicno Zivljenje! Pridobite certifikat
Druzini prijazno podjetje. Certifikat vas bo predstavljal tudi navzven; bolj privla¢ni boste
za iskalce zaposlitve, podjetje bo pridobilo na ugledu, zaupanje v blagovno znamko se
bo povecalo.

Financ¢no ovrednotenje: pridobitev certifikata delno sofinancira Evropska unija

Srecna kosila
Podjetje za spletno prodajo vstopnic Amiando za svoje zaposlene je kot skrb za svoje
zaposlene vpeljalo »srecna kosila«. Dvakrat mesecno izZzrebajo dva sodelavca, ki gresta
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skupaj na kosilo na stroske podjetja, namen pa je, da se sodelavci med seboj
spoznavajo.

Finan¢no ovrednotenje: Odvisno od vrednosti kosila

Medsebojno spoznavanje

Z oblikovanjem seznama zaposlenih spodbudite zaposlene, da se med seboj spoznajo
poimensko ter spoznajo, na katerem delovnem mestu so zaposleni. S tem boste
omogocili lazjo komunikacijo.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Pikado

Spodbujajte, da delavci vzpostavijo in ohranjajo stik z zaposlenimi. V prostor za malico
lahko namestite na primer pikado, kar lahko pozitivho doprinese k medsebojnem
povezovanju.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od stroskov investicij

Integracija zaposlenih

V podjetjih, kjer je veliko zaposlenih, se ustvarijo skupine zaposlenih, ki se med seboj
poznajo. Omogocite prostore za skupno druzenje zaposlenih in povezite med seboj Se
druge skupine zaposlenih.

Financno ovrednotenje: Odvisno od stroskov investicij

Komunikacija in sodelovanje

Ambasador promocije zdravja

Nekoga izmed udeleZencev projektne skupine dolocite za ambasadorja promocije
zdravja. Nanj se lahko delavci obracajo svojimi predlogi, prav tako pa je njegova glavna
naloga, da vzpostavi stik z zaposlenimi in jih obveséa z aktivnostmi, ki se izvajajo. Ta
udeleZzenec predstavlja vez med sodelavci in nadrejenimi in spodbuja uspesno
komunikacijo.

Finanéno ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Delavnice in predavanja

V okviru medsebojnega povezovanja se lahko organizirajo delavnice oziroma
predavanja na temo komunikacije in medsebojnega sodelovanja. S tem bi delavci
pridobili vesc¢ine produktivnega komuniciranja, konstruktivne kritike, sodelovanja in
znanja o sestavi in delovanju skupine.

Finan¢no ovrednotenje: odvisno od cene ponudnika

Razbremenilne aktivnosti

Oglasna deska

20



Ustvarite oglasno desko ali tablo, na katero boste pripenjali pohvale sodelavcem,
obvestila o njihovih dosezkih, ali pa samo Salo dneva. Oglasna deska deluje
razbremenilno in pozitivno vpliva na vzdusje med sodelavci.

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!

Pozitivna sporocila

Enkrat mesecno izvedite anonimno Zrebanje med vsemi zaposlenimi. Vsak delavec (ali
delodajalec) mora svojemu izZrebancu nekje nalepiti samolepilni listek z pozitivhim
sporocilom, Salo ali skupno anekdoto tipa »Se spomnis..?«

Finan¢no ovrednotenje: BREZPLACEN UKREP!
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