ABBVIE LABSAJUTAS
NEDELA

/\) « ABBVIE KUSTIBA»

DROSS UN VESELIGS DARBS JEBKURA VECUMA
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BARDORATORS 2016
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APGAISMES OBIJEKTS
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JUMPING HEDGEHOG
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Virusa modelis

VIRUSA MODELIS
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PROBLEMA &
MERKIS



ABBVIE IR VESELIBAS SEKTORA STRADAJOSS
UZNEMUMS, KAS STRADA PACIENTU LABA UN PALIDZ
UZLABOT CILVEKU DZIVES KVALITATI UN ILGDZIVI
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PROBLEMA

Pedéjo gadu darbinieku aptauju (engagement survey) rezultati
liecina, ka aktuala problémzona ir
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PROBLEMA

Pedéjo gadu darbinieku aptauju (engagement survey)
rezultati liecina, ka aktuala problémzona ir

DARBA UN PRIVATAS DZIVES LIDZSVARA TRUKUMS
UN EFEKTIVITATE (55%)*

* Tikai 55% respondentu atbild€jusi, ka spéj saglabat
veseligu darba un privatas dzives lidzsvaru
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MERKIS

leklausoties darbinieku vajadzibas, lai uzlabotu darbinieku visparéjo veselibu,
labsajutu un sniegumu gan privataja dzive, gan darba, tika izstradatas 2
PROGRAMMAS ENERGIJAS ATJAUNINASANAI:
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MERKIS

leklausoties darbinieku vajadzibas, lai uzlabotu darbinieku visparéejo veselibu,
labsajutu un sniegumu gan privataja dzive, gan darba, tika izstradatas 2
PROGRAMMAS ENERGIJAS ATJAUNINASANAI:

ABBVIE LABSAJUTAS NEDELA ABBVIE KUSTIBA

2016 pavasaris 2016 vasara
MERKIS: apzinatibas limena cel3ana MERKIS: uzlabot darbinieku spéju
par veselibu un tas profilaksi tikt gala ar stresu un veicinat fizisko
Apaksmeérki: veidot veseligus paradumus, labsajutu

nodarboties ar veseligam aktivitatem, dalities
sava pieredzeé ar kolégiem

PROJEKTA APRAKSTS: Nedélas garuma
darbiniekiem tiek piedavatas dazadas
aktivitates, lai veicinatu veseligu
dzivesveidu

PROJEKTA APRAKSTS: Cetru nedélu
sacensibas, kur 2 — 10 darbinieku sastava
komandas uzskaita ikdienas fiziskas
aktivitates
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PROJEKTA APRAKSTS



LABSAJUTAS NEDELA

TIKA NOORGANIZETA DARBINIEKU ‘PRATA VETRA', izskaidrojot
probléemas butibu un piedavato projektu ‘Labsajutas nedéla’ un aicinot uz

ideju generésanu par aktivitatem, ko pasi darbinieki vélas veikt sis nedélas
laika™
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LABSAJUTAS NEDELA

TIKA NOORGANIZETA DARBINIEKU ‘PRATA VETRA', izskaidrojot
probléemas butibu un piedavato projektu ‘Labsajutas nedéla’ un aicinot uz
ideju generésanu par aktivitatem, ko pasi darbinieki vélas veikt sis nedélas
laika™

* Popularakas aktivitates péc ‘prata vétras’ iekséja balsojuma

29/02 01/03 02/03 03/03 04/03
Distancu sléposana ar Ergonomika Miega specialista Joga Aktivitates ar dazadu
pasniedzeju Uzvaras lekcija sporta inventaru
parka
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LABSAJUTAS NEDELA

Balstoties uz ‘prata vétras’ rezultatiem, NEDELAS GARUMA TIKA
PIEDAVATAS DARBINIEKU IZVELETAS AKTIVITATES, lai veicinatu
aizsakt veseligus ieradumus, ko maksimali érti savienot ar darbu
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LABSAJUTAS NEDELA

TIKA DEFINETI KRITERUJI, KA TIKS MERITS REZULTATS - izmantojot
darbinieku aptauju, tiks meérits ieviesto veseligo paradumu skaits
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LABSAJUTAS NEDELA
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Ergonomika
biroja
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LABSAJUTAS NEDELA

Erts veids ka nodarbinat plasas muskulu grupas.
Plasas iespéjas aktivitatém — pilseta, arpus pilsétas,
neprasa dargu/apjomigu aprikojumu
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LABSAJUTAS NEDELA

lepaziSanas nodarbiba ar jogu, kas orientéta tiesi biroja
darbinieku vajadzibam, kas jau notiek AbbVie biroja éka —
érts veids kvalitativi izvingroties ieekonoméjot laiku
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LABSAJUTAS NEDELA

Noderigas zinasanas ikvienam, lai maksimali
produktivi izmantotu miega stundas, kas savukart
nodroSina kvalitativu un produktivu nomoda laiku
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LABSAJUTAS NEDELA

Ar ergonomista palidzibu katram darbiniekam tika
individuali ergonomiski pareizi sakartota darba vieta, ka an
ieraditi vienkarsi, bet efektivi vingrojumi darba vieta un
biroja, lai maksimali mazinatu kaitigo ilgstosas sedésanas un
darba ar datoru ietekmi

aobbvie



LABSAJUTAS NEDELA

Pusdienas kopa ar Ditu Lasi, kura dalijas praktiska
pieredzé par veseliga, sabalanséta uztura
pamatprincipiem, atri pagatavojamam receptem
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30 DIENU
IZAICINAJUMS

/ Péc projekta nedélas seko 30 DIENU IZAICINAJUMA MENESIS:

- darbiniekiem ir jaizvélas kads ieradums un jamaina tas uz veseligu ieradumu
(piem. vairak jadzer Gdens dienas laika, barojosas uzkodas jaaizstaj ar svaigi
spiestam auglu sulam)

- jadalas sava pieredze ar kolegiem

/ Darbinieki savstarpéji turpina atbalstit/motivét viens otru uzturét veseligas
aktivitates/ésanas paradumus ikdiena

/ ILGTERMINA PROJEKTS:
1 nedéla, 2 reizes gada, nemot véra darbinieku vélmes/vajadzibas
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KUSTIBA



ABBVIE
KUSTIBA

/ 2-10 cilveku lielas komandas 4 nedéelu garuma katrs dalibnieks uzskaita fizisko
aktivitasu minutes (ne vairak ka 2h diena)
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ABBVIE
KUSTIBA

/ 2-10 cilveku lielas komandas 4 nedélu garuma katrs dalibnieks uzskaita fizisko
aktivitasu minuates (ne vairak ka 2h diena)

/ L oti motivets kapteinis katru nedelu piedava papildus dazadas aktivitates: RIGA
QUEST orientésanas, Magnéts orientésanas, «panem lidzi kolégi uz savu aktivitati»,
«uz darbu ar velosipédu», u.c. (iesaistas ari citi darbinieki, kas nav komanda)
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ABBVIE
KUSTIBA

/ 2-10 cilveku lielas komandas 4 nedélu garuma katrs dalibnieks uzskaita fizisko
aktivitasu minuates (ne vairak ka 2h diena)

/ L oti motivets kapteinis katru nedelu piedava papildus dazadas aktivitates: RIGA
QUEST orientésanas, Magnéts orientésanas, «panem lidzi kolégi uz savu aktivitati»,
«uz darbu ar velosipédu», u.c. (iesaistas ari citi darbinieki, kas nav komanda)

/ Aktivitatem draudzigi padomi speciali izveidota majas lapa
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ABBVIE

ABBVIE IN MOTION
KUSTIBA

/ Kopa sakratas 21,990 aktivitaSu minutes
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ABBVIE IN MOTION
KUSTIBA

/ Kopa sakratas 21,990 aktivitaSu minutes

/ 2. vieta AbbVie regiona kategorija, tituls — Top Fit Team
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ABBVIE

ABBVIE IN MOTION
KUSTIBA

/ Kopa sakratas 21,990 aktivitaSu minutes
/ 2. vieta AbbVie regiona kategorija, tituls — Top Fit Team

/ 6. vieta AbbVie pasaules kategorija
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ABBVIE
KUSTIBA

Kopa sakratas 21,990 aktivitaSu minutes
2. vieta AbbVie regiona kategorija, tituls — Top Fit Team
6. vieta AbbVie pasaules kategorija

Uzvara foto konkursa regiona kategorija
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ABBVIE
IN MOTION
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ABBVIE
KUSTIBA

ABBVIE
\Z

IN MOTION

Large Teams

Small Teams

Team Name

Motion Joy (you)

Captain Total Crhverall Arag Country Area
Minutes Rank Rank

llze Birznicce: 21,990 i3 2 Latvia EEMEA

Sport Distribution Area - Piotr Szalka

Piotr Szalka Poland EEMEA

Slovenian champions - Tadej Rot

Tadej Rot 19,008 Slovenia EEMEA

Loz Athletos - Sergiy Kugler

Sergiy Kugler 14728 Ukraine EEMEA
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REZULTATI &
IEGUVUMI



REZULTATI & IEGUVUMI

Darbinieki ir atzinusi, ka labsajutas nedéla bijusi loti motivéjosa, lai ikdiena
ieviestu jaunus veseligus ieradumus, aizdomatos un pardomatu lidzsSinéjo
dzivesveida kvalitati un iespéjas to uzlabot
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REZULTATI & IEGUVUMI

Darbinieki ir atzinusi, ka labsajutas nedéla bijusi loti motivéjosa, lai ikdiena
ieviestu jaunus veseligus ieradumus, aizdomatos un pardomatu lidzsSinéjo
dzivesveida kvalitati un iespéjas to uzlabot

Labsajutas nedélas un ABBVIE KUSTIBA aktivitates veicinajusas diskusiju un
dalisanos pieredzeé kolégiem sava starpa par dazadiem veseligiem
ieradumiem un sportiskam aktivitatém gan darba vieta, gan arpus darba
kopa ar savam gimeném
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REZULTATI & IEGUVUMI

Darbinieki ir atzinusi, ka labsajutas nedéla bijusi loti motivéjosa, lai ikdiena
ieviestu jaunus veseligus ieradumus, aizdomatos un pardomatu lidzsSinéjo
dzivesveida kvalitati un iespéjas to uzlabot

/ Labsajutas nedélas un ABBVIE KUSTIBA aktivitates veicinajusas diskusiju un

dalisanos pieredzeé kolégiem sava starpa par dazadiem veseligiem
ieradumiem un sportiskam aktivitatém gan darba vieta, gan arpus darba
kopa ar savam gimeném

/ Labsajutas nedélas globalas aptaujas dati liecina, ka:

Darbinieki izjut, ka AbbVie rupéjas par vinu labsajutu (88%)

76% iemacijas vismaz vienu jaunu lietu nedélas laika

77% ir mainijusi kaut ko savos ikdienas ieradumos un ir kluvusi veseligaki
82% plano piedalities ari nakosSaja «Labsajutas nedéla»
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REZULTATI & IEGUVUMI

/ DARBINIEKU APTAUJA (Engagement survey) :

2016 gada aptaujas rezultati parada butisku uzlabojumu darba un privatas dzives
[idzsvara sadala — uzlabojums par 30%:

lHem or Category GINTAUTAS STORPIRSTIS 2016 Change from 2015

47. My manager grants me enough flexibility to _ 100% (-4)

meet my personal'family responsibilties.

45. | am able to maintain a heatthy balance T o 559 (30)

between my work and personal life.

B Fovorable Meutral B uUnfavorable
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REZULTATI & IEGUVUMI LATVIJA

/ Prieks un sacensibu gars nedélas/ ménesa garuma (un ari vélak)

Motivacija uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates vai citus veseligus
ieradumus:
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REZULTATI & IEGUVUMI LATVIJA

/ Prieks un sacensibu gars nedélas/ ménesa garuma (un ari vélak)

Motivacija uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates vai citus veseligus
ieradumus:

3 DARBINIEKI (15%) TURPINA REGULARI APMEKLET JOGAS NODARBIBAS
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REZULTATI & IEGUVUMI LATVIJA

/ Prieks un sacensibu gars nedélas/ ménesa garuma (un ari vélak)

Motivacija uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates vai citus veseligus
ieradumus:

VISMAZ 4 (20%) DARBINIEKI SAKUSI CITA VEIDA SPORTISKAS
AKTIVITATES RODOT MOTIVACIJU TIESI LABSAJUTAS NEDELAS UN
ABBVIE KUSTIBA AKTIVITATES

aobbvie



REZULTATI & IEGUVUMI LATVIJA

/ Prieks un sacensibu gars nedélas/ ménesa garuma (un ari vélak)

Motivacija uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates vai citus veseligus
ieradumus:

VAIRAKI DARBINIEKI REGULARI TURPINA AIZSTAT CITA VEIDA
UZKODAS AR SVAIGI SPIESTU AUGLU SULU
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REZULTATI & IEGUVUMI LATVIJA

/ Prieks un sacensibu gars nedélas/ ménesa garuma (un ari vélak)

Motivacija uzsakt vai atsakt fiziskas aktivitates vai citus veseligus
ieradumus:

MASAZAS BUMBAS TIEK REGULARI IZMANTOTAS ATPUTAS PAUZES -

GAN TRADICIONALA, GAN NETRADICIONALA VEIDA
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AbbVie_video_final.mp4

JAUTAJUMI?



