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JAK WSPIERAC ZESPO

W UTRZYMANIU NOWOROGZNYCH
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POSTANOWIEN

dotyczacych zdrowia i aktywnosci?
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Postanowienia noworoczne to jedno, ich realizacja — drugie. Co zapewnia tu sukces?
Szczypta motywacji, odrobina wsparcia od otoczenia i perspektywa, ze osigganie celow
moze byc ekscytujace! Jesli Twoja organizacja chce pomoc pracownikom w tym obszarze
w 2026 roku — sprawdz, co warto zrobic.

NASZE LICZNE POSTANOWIENIA

Wedtug badan brytyjskiej platformy Finder w 2025 roku najwiecej os6b podejmowato wyzwania zwigzane ze zdrowiem
(43%), pieniedzmi (32%), rodzing (30%) czy samorozwojem (26%) *. Polski portal z ogtoszeniami o prace wskazat natomiast,

ze dla ponad potowy ankietowanych (55%) wazne byty noworoczne postanowienia zwigzane z kariera®.
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Jedno jest pewne: co roku planujemy na potege. Co z tego wynika? Czesto niewiele.

»W pierwszym tygodniu lutego 70% osob odwiesza postanowienia noworoczne”, mowit

podczasjednego z naszych webinarow —,,Nawyki na nowy rok” Piotr Cielecki, coach i psycholog.

Dlaczego mimo ambitnych celow tylko niewielu z nas ,,dowozi” rezultaty? Poniewaz zdajemy

sie na intuicje, a nie na sprawdzone i potwierdzone naukowo sposoby.

HR, KTORY DOPINGUJE

Jak osiggac cele? Nie tylko wyznaczajac je tak, aby byty realne czy mierzalne lub tez usilnie
wizualizujac sukces. Przyda sie skupienie na dziataniach i wdrozenie na state nowych nawykow —

czyli zmiana myslenia, ale i wsparcie srodowiska.

Tutaj z pomoca moze przyjs¢ pracodawca. Jak? Ponizej kilka opcji.

Buduj kulture zdrowia na co dzien

W 2024 roku dystres psychiczny (paralizujacy, niemotywujacy stres) odczuwato 57% kobiet i 61% mezczyzn. Ponadto
w ciggu dwdch lat liczba 0s6b z rozpoznanym epizodem depresyjnym wzrosta o 4%, a liczba dni zwolnien lekarskich

zwigzanych z tg diagnozg az 0 29%?3.

\' Wszystkie odcienie ,washingdw”, czyli kiedy marka udaje zaangazowanie a


https://kalendarzhr.vanitystyle.pl/webinary/webinar-noworoczne-nawyki

Wedtug raportu ,Praca. Zdrowie. Ekonomia 2025” odbija sie to na
rynku pracy. Zty stan pracownikéw, a co za tym idzie zwiekszona

liczba dni wolnych czy wypalenie zawodowe —to tylko niektore skutki.

Z drugiej strony raport dobitnie pokazuje, ze nawet niewielka,

ale regularna aktywnos¢ moze przyniesc dobre efekty.

Nie musza to by¢ maratony, a spacer, trucht, rower — nawet

30 minut dziennie. Jak byc tutaj sprawczym, zmotywowanym

i skutecznym? Np. dotaczajac do organizacji, ktora ceni

aspekty zdrowotne. Od lat badania jasno wskazuja, ze remedium

na napiecia fizyczne i psychiczne jest m.in. aktywnos¢ fizyczna.

Czynnosc, ktorg tak chetnie wpisujemy na liste postanowien
noworocznych. W organizacji warto wiec obrac taki kierunek

i madrze promowac rozwigzania z tym zwigzane.

Jak budowa¢ pozytywna kulture sportu i zdrowia w organizacji? \Warto na pewno:

promowac tresci
dbac o bezpieczenstwo
prozdrowotne i edukowac o
_ | higiene pracy
/ w tym zakresie

o pomagac utrzymywac
zatroszczycC sie ) _
_ rownowage i balans
0 samopoczucie o -
W miejscu zatrudnienia
pracownikow
(work-life balance)

Motywuj do aktywnosci fizycznej

Znajac powyzsze dane, kazdy pracodawca powinien by¢ zainteresowany zdrowiem i kondycja pracownikow. Takie dziatanie

bedzie generowato obopdlne korzysci. Jak robié to w praktyce? Dawaé przestrzen, aby pracownicy mogli o siebie zadbac.

Jak wynika z badan, az 66% pracownikow nie spetnia minimum norm aktywnosci WHO . Przeszkody, ktore wymieniaja?

Brak czasu, zmeczenie po pracy, a takze... koszty zaje¢ sportowych.

Przyktadem realne] motywacji do aktywnosci sa benefity sportowe. Wptywaja pozytywnie na wiele aspektow zycia

pracownikow, pozwalajg znalez¢ odprezenie w sporcie, a przy tym dajg dostep do réznych dyscyplin.

\' Wszystkie odcienie ,washingdw”, czyli kiedy marka udaje zaangazowanie



Benefity sportowe - to dziata

Az 79% aktywnych fizycznie osob przyznaje, ze ruch poprawia ich samopoczucie.

0 30% wzrasta poziom szczescia u 0sob, ktére cwiczg co najmniej 2 razy w tygodniu °.

Z tg mysla warto zadbac o firmowe karty sportowe — np. FitProfit czy FitSport. Dzieki benefitom VanityStyle

Twoi pracownicy moga ¢wiczyc, co tylko chca i tak, jak lubia.

o

Rozwijaj poczucie sprawczosci
i skutecznosci

Pracownicy, ktorzy czuja sens, czy to swojej pracy, czy tez innych
zajec (np. dbania o zdrowie i aktywnosci fizycznej), potrafig
przenosic gory. Z pewnoscia lepiej podchodza tez do wyznaczania

i realizacji celéw, takze tych noworocznych.

Co nadaje sens? Na pewno poczucie sprawczosci i skutecznosci,
czyli wiara w to, ze jestesSmy w stanie realizowac zadania o roznym

stopniu trudnosci i w réznych okolicznosciach.

Pracodawca moze wiec pomagac:

- N - N
czuc sie docenionym zrozumiec, jakie
w organizacji (np. dawac kompetencje ma dany
pracownikom pozytywny pracownik (np. testy
feedback) i badania talentow)
- J - )
- N - N -
by¢ bardziej proaktywnymi rozwija¢ umiejetnosci rozwija¢ sprawczosc
(np. nagradzac inicjatywy, (np. poprzez organizacje (np. zgtoszenie firmy
promowac nieszablonowe szkolen czy mentoring) do wolontariatu)
podejscie)
- J - ) -
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Dialog motywujacy

Koncepcja dialogu motywujgcego opiera sie na specyficznym stylu prowadzenia rozmowy z pracownikiem. Pracodawca
moze poprowadzi¢ jg tak, aby wydoby¢ i umocni¢ u danej osoby jej wtasna motywacje i zarazem zobowigzanie do zmiany.
W kontekscie postanowien noworocznych (np. zwigzanych ze zdrowiem i korzystaniem z kart sportowych) takie podejscie

moze okazac sie wyjatkowo skuteczne.

Dialog motywujacy zwraca uwage na realng zmiane. Plusy rozwigzania:

rozmowa

w atmosferze troski

srodek ciezkosci skierowany jest nie na

dob ) I akceptacji .
wydobywanie czgsto zewnetrzng, a na wewnetrzng motywacje

bardzo indywidualnych

powoddow do zmiany

u danego pracownika

zwiekszenie zaangazowania

w wykonanie celu

Sprawdz nagranie ,,Dialog motywujacy — skuteczna komunikacja w biznesie”.
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https://kalendarzhr.vanitystyle.pl/webinary/nagranie-dialog-motywujacy

Organizacje moga — i powinny — wspierac pracownikow w dbaniu o zdrowie i aktywnosc¢ fizyczna. Edukacja, profilak-
tyka, a takze rownowaga w obszarach praca-zycie — to podstawy. Co wiecej, regularny ruch poprawia samopoczucie. Redu-

kuje tez absencje i zwieksza dobrostan pracownikow.

Jesli dodac do tego wzmacnianie poczucia sprawczosci, rozwijanie kompetencji zatogi czy utatwianie dostepu do aktywno-

sci fizycznej (np. benefity sportowe) — mamy przepis na sukces.

Jak dokona¢ pozytywnych zmian? Poznaj benefity VanityStyle!

Przypisy:

1 https://www.tvp.info/84193139/postanowienia-noworoczne-wylamiemy-sie-do-18-stycznia-2025-jak-dziala-psychika-zwiazana-ze-stawianiem-celow-jak-zwiekszyc-szanse-na-spelnienie-postanowien
2 https://media.pracuj.pl/372871-polacy-z-nadzieja-patrza-na-2025-rok-badanie-pracujpl-o-noworocznych-postanowieniach-zawodowych

3 https://www.rp.pl/rynek-zdrowia/art43320351-polscy-pracownicy-coraz-bardziej-chorzy

4 https://www.rp.pl/rynek-zdrowia/art43320351-polscy-pracownicy-coraz-bardziej-chorzy

5 https://www.vanitystyle.pl/
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CHCESZ SIE DOBRZE CZUC W SWOIM CIELE?
CHCESZ MIEC MNOSTWO ENERGII? ,
A MOZE CHCESZ ZADBAC 0 SWOJE EMOCJE | SAMOPOCZUCIE?
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aktywnych fizycznie osob przyznaje, o tyle wzrasta poziom szczescia u oséb,
ze ruch poprawia ich samopoczucie. ktore ¢wicza co najmniej 2 razy w tygodniu.

CWICZ GDZIE LUBISZ, CO LUBISZ | JAK LUBISZ!

bestseller

Karta FitProfit i KartaFitSport
Nielimitowana liczba wejs¢ do réznych obiektow jednego dnia ® 8 wejs¢ do obiektéw w miesiagcu
Brak doptat w ponad 3500 obiektach w Polsce ® Ponad 2200 obiektéw w Polsce
Ponad 40 réznych aktywnosci sportowych ® Ponad 35 roznych aktywnosci sportowych
Ponad 1200 rabatow na rézne produkty i ustugi ® Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle

Trening w kazdej chwili i miejscu dzieki Strefie VanityStyle ~ bez dodatkowych kosztow

— bez dodatkowych kosztéw

KARTA TRADYCYJNA
CZY KARTA W APLIKAC)I
NA TELEFONIE?

Pobierz aplikacje VanityStyle Next na:

Pobierz aplikacje

Dotacz do swiata zdrowia i dobrych emocji!
Skontaktuj sie z opiekunem programu w Twojej firmie.


https://www.vanitystyle.pl/aplikacja

