Dross un veseligs darbs jebkura vecuma

Abols, cepums vai $okolade — ka darbiniekiem ést veseligak
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Eiropas Darba x
drogibas un veselibas Droé iibal
aizsardzibas agentara ro3as un veselibai

nekaitigas darhavietas

DroSiba un veseliba darba skar ikvienu no mums. leguvums jums. leguvums jisu uzpémumam.
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Valsts darba
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Kapec darba?

- Ir vieta - darba vieta tiek pavaditas
videji 9 stundas diena (55% no
nomoda laika) vai 9 neveseligas
stundas

- Ir pieejami resursi un iesp€jas
izmantot modernas tehnologijas

- Ir iespéjama motivesana:

Finansiala motivacija

Materiala motivacija (sporta krekli, kafijas
kruzes utt.)

MotivéSanai jabut vérstai nevis uz
iesaistiSanos aktivitatés, bet gan

sasniegumiem (plemeram zaudétie
kilogrami, neizsmékéto cigaresu skaits)

Komandas efekts



Dazi padomi pasakumu
istenosanai
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Vepekcia.
« Vienmer jaizvirza merki
« Lideriba - vadibas piemers
« Darbinieku iesaiste
« Aizraujosa zina
« Modernas tehnologijas (dazadas aplikacijas)

« Aktivitates darba laika vai tuvu ta
beigam/sakumam

« Integretas aktivitates (piemeram, diena bez
auto un ietekmes uz vides novertejums)

« Sacensibu gars (punktu krasana, ko iemainit
pret kadu veselibu veicinosu aktivitati)



Veselibu veicinoso pasakumu
iedalijums

Valsts darba
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« Vairak kustibu (gan ikdiena, gan sportojot)
« Veseligak edam un dzeram

« Nesmekejam

 Mazak stresa

« Cina ar virusu infekcijam

« Biezak ejam pie arsta

« Nododam vecas zales

« Labak gulam

Veseliba ir izvele, bet ir nepiecieSsamas
zinasanas, lai izveletos!



Pasakumu iedalijums
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Pasakumi, kuros iesaistita veseliga €sana
Informativi pasakumi par veseligu:

Informacija par pasakumiem, kuros biis iespejams
veseligi €st

Pasakumi, kas veicina zinaSanu apguvi par veseligu
¢Sanu

« Integretie pasakumi (veseligs ediens ir dala no
citiem veselibas veicinasanas pasakumiem
darba vieta)

Vienkarss

] Personisks
ledvesmojoss
Uzticams




Veseliga eésana

Valsts darba

inspekcia « \Veseligs ediens darbinieku ednica konkreta
nedélas diena

- Edinasanas pakalpojumu sniedz&ju iesaiste
(komunikacija / apmaciba / edienkartes
izstrade/liguma nosacijumi)

. IS\_/Ei_gi / zavéti augli un darzeni sanaksmju
aika

« Maintt jubileju svinéSanas tradicijas
(atteikties no picam, klingeriem)

« Aizvakt uzkodu automatus no darba
vietam, pieméram, batonini

 Apmaksat veseligas uzkodas talajos
braucienos (pieméram, burkanini vai
rieksti)

« Blakus dzerama udens pudelem un citas
veitas, kur biezi pulcéjas cilvéki, novietot
augjus un darzenus
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LABSAJUTAS NEDELA

Pusdienas kopa ar Ditu Lasi, kura dalijas praktiska
pieredze par veseliga, sabalanseta uztura
pamatprincipiem, atri pagatavojamam receptem

aobbvie
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Veseliga ésana - dazadas akcijas

Valsts darba
inspekcija

« Dzeriet bérzu / klavu sulas uz veselibu!

« Pa abolam katram darbiniekam katru dienu
(ruden)!

 Dzervenes pudercukura — davana rudens
perioda

« Auglu grozi

« Citroni, ingvers un medus virtuvite gripas
perioda
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«Lieko auglu un darzenu>» akcija
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Informativi pasakumi
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« Kermena masas indeksa noteiksanas
lespejas

« Vienosanas ar arstiem pirms veselibas
parbauzu veiksanas, ka visiem darbiniekiem

tiks noteikts kermena masas indekss

- Dietologa konsultaciju ieklausana
apdrosinasanas polisé

« Jespéjas uzdot jautajumus dietologam
(uznémuma iekseja tikla)

« Apmacibas par veseliga uztura pamatiem

« Veseliga édienu pagatavosanas meistarklases

« Plakati, stendi

« Raksti intraneta, raksti avize
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Veseligi dzerieni

Aizvakt saldinato dzerienu automatus no
darba vietam, pieméram, Sokolades
dzerieni

Aplikacija ar atgadinajumu par udens
dzersanu

Slegtas udens kruzes (personalizetas)

Plauktini pie galdiem, kur ievietot udens
kruzes

Nomainit saldinatos dzérienus pret
dzeramajiem jogurtiem

Telpu planosanas aspekti (dzerama udens
lielas pudeles)
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Virusi

Valsts darba
inspekcija

« Plakati par regularu roku mazgasanu, telpu
védinasanu

« Dezinfekcijas lidzekli — rokam, virsmam
(piemeéram, IT specialistiem, zvanu centra
darbiniekiem, tirdznieciba)

« Tehniskie pasakumi, lai samazinatu
iespejamo kontaktu:

« Attalinata darba veiksana

« Bezskaidras naudas noreékini
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Integretie pasakumi

Valsts darba
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- Iespéja apmainit cigaresu pacinu pret:
* Kuponu veselibas kokteila iegadei
* Burkanu pacinu

« Veseligs édiens, uzkodas ka balva

- Veseliga édiena pagatavoSanas
meistarklases ka balva
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porcija kada no

. Pavasara svaigie kilometri

Pavasart kad mostas daba arT cii+&kam gribas vairak
swvaiguma, tadél $aja izaicinajuma | darbinieki ir
aicinati doties ara un baudit svaigo gaisu veselgi
kustoties. Soreiz skaitam km un tos, kas veikti dzivaja
un ara. Pavasaris ir vilfigs, tapéc neaizmirstam par
atbilstosu apgérbu un neparvertéjam savu fizisko
kondTicju, lai svaiga gaisa malku uznemsana lielos
apméros nenoved pie piespiedu atpdtas un
medikamentiem. Ceru, ka izaicingums ir laika un
pahidzés visiem, kam aktuali arT sagatavoties
tuvojogamies tautas skr&jieniem un velobraucieniem,
kas driz uzplauks pa visu Latvijul Sportojam un esam
veselil

Most km - Cycling (Sport), Cycling (Transport), Walking (Fitness),...

Katram, kas sakras vismaz 300km, - garant&ta balva - kads svaigs un ekologisks
tematiskais auglis. -} Bet, lai motivacija lielaka, tad top3 bis Tpasa balva - svaigu garsigu salatu
tuvakajam éstuveém, ko nobaudit pusdienu partraukumal )

2 32.97 ‘l 5.718
r? days

#ndomondo

Ty _ . _ .
y CHALLENGE: Baudam zelta rudeni veseligi

Zelta rudens nu jau kadu laicinu ir sacies un atseviss
septembra ménesa izaicingjums ta arm netika sartkots,
bet lai labie darbi septembrT neiet zuduma, Sis
izaicinajums ietvers visus rudens ménesus no
septembra idz oktobrim ieskaitot! Saprotu, ka pamazam
sportiska tauta sak parcelties uz sporta zalém, bet Sis
izaicinajums ir domats visiem tiem, kas tomé&r svaigu
gaisu un aktivu atpltu pie dabas neiemainis pret telpam.
Tapéc uzskaitam tas aktivitates, kas ar kajam veiktas
svaiga daba un top 3 aktivakie kol&gi tiek pie veseligam
balvam aukstajam ziemas periodam (citroni, ingvers un
t&ja) -)

Goal: IMost km - Running, Walking (Fitness), Hiking, ...
Prize: Veseligas veltes aukstajam gada periodam

i\ 14 () 11.95 A 1,074
participants St days km
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Kas to dara?

Veselibas veicinasana parasti ir
process, kura iesaistas:
— Personala specialisti
— Komunikacijas specialisti (iekS€jas
komunikacijas specialisti)
— Darba aizsardzibas specialisti
— Biroja administratori u.c.
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BET
viens izmers neder visiem!

JEB

katram uznemumam jaatrod tie
pasakumi un tas metodes,

kas der §1 uznémuma DARBINIEKIEM
un
ir vajadzigi st uznemuma
VADITAJIEM UN IPASNIEKIEM!

PAJAUTAIJIET
DARBINIEKIEM!
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« Visu gadu / visu laiku
* Veselibas ménesis
« Veselibas nedéla
« Diena:
e Veselibas
* ForSo kolégu diena
* Atnes koleégim padzerties diena
« Atseviski neregulari pasakumi

Veselibas ... arvien biezak klust
par LABSAJUTAS ...

Piem., apmaina ar milakajam gramatam
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Veselibas veicinasana darba vieta

ir dala no uznemuma tela!
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epublikas Lauk

18 likes

ifapdrosinasana Tre$dienas #vitamini
#darbsif #mainiuzlabu

@ Ventspils nafta terminals (VNT)
= Pag A

age Liked - April 28 - €

Rikojam misu ikménesa neformalo pasakumu "Bez
protokola" veseligakul!

See Translation

— at @ Ventspils nafta terminals (VNT).
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Uznemumi, kuru piemeri tika

Izmantoti
ABB Latvijas Balzams
Abbvie Latvenergo
Aldaris Lattelecom
Amazone Latvijas dzelzcels
Balticom Latvijas finieris
BIOR Latvijas loto
Céesu alus Latvijas Universitate
Cemex LMT
Coca-cola Nordea Bank
Danske Bank PricewaterhouseCoopers
DHL Rimi Latvia
DPA Latvia SEB banka
Exigen Services Skrivanek Baltic
Filter Starptautiska lidosta “"Riga”
LR Finansu ministrija Statoil
G4S Latvia Swedbank
If Latvia Valsts darba inspekcija

LR Izglitibas ministrija
Laima

Ventspils reiss
VTU Valmiera



Kur meklet idejas?
www.stradavesels.lv/materiali

stradavesels.lv/materiali/
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EKSPERTI & PADOMI KALENDARS ~ KALKULATORS  LINEALS  RISKA SPELE
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a.matisane@vdi.gov.Iv)(17%)

linda a
B
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Lﬁ‘ Apgaismojums -j' Apsardze ~j' Apmaciba o
L:‘ Azbests ‘j' Biroja darbs fl Arodslimibas
L: Biologiskie riski ‘7' Bavnieciba I Atkaribas darba vidé NE, labprat brauktu

‘i Darbs augstuma 9 Darbs laboratorija jl Attalinatais darbs ekskursija(78%)
J B&rni un jauniesi - 2

J Energijas razosana
& HORECA

O Darbs ar datoru

L;’ Elektromagnétiskie lauki [J Darba attiecibas

L'— Elektriba
) Ergonomiskie riski

5] leguves rapnieciba un karjeri
§—| Izglitibas iestades

(W) Jonizéjosais starojums J Lauksaimnieciba

(8] Kimiskas vielas un putekli ) Kokapstrade un mébelu

& Mikroklimats razosana

O Optiskais starojums ] Kimiska rapnieciba

(W) Paslidésana, paklupiana, 2 Metalapstrade

aizkersanas [ Mezizstrade

[ psinoemocionalie riska & Partikas un dzérienu

! Padomi par iepirkumiem un

apaksuznémeéejiem

4 Seniori darba vids
Smekeésana
Socidlais dialogs
Velokustibas veicindsana

esellbas veICiNdsand e —

-f' Darba aizsardzibas sistéma
L) Darba aprikojums un
bistamas iekartas

(5] Darbinieki ar ipasam
vajadzibam

O Darbinieku iesaiste

[0 Darba vides iekigja
uzraudziba

O Drosibas zimes

O Exonomika

-;' E-pakalpojumi

‘t’ Hroniskas slimibas un darbs
U Individualie aizsardzibas
lidzekli

LJ Labas prakses piemérs

g' Mazie uznémumi

 mits

i’l Nelaimes gadijumi

) Obligatas veselibas
parbaudes

J Risku novértésana

O P&tijums

2 Padomi par iepirkumiem un
apaksuznéméjiem

[ seniori darba vide

] Smékésana

[0 socialais dialogs

O Velokustibas veicinasana
»:—' Veselibas veicinasana

U Dazadi

Kopa nobalsojusi: 18

© Riska spéle

Parbaudi savu spéju ieraudzit un atpazit
bistamas situacijas un riskus darba vidé.

Uzzinat vairak



Valsts darba
inspekcija

PALDIES PAR UZMANIBU!
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