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WELLBEING W PRACY — JAK W 8 KROKACH
POMOC PRACOWNIKOM ZNALEZC

PRZESTRZEN NA RESET?
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8:00 — spotkanie, 9:00 — maile, 10:00 — wideokonferencja. I tak az do 16:00. Codzienne
zadania pracownika potrafig absorbowac caly jego czas. Jak zorganizowac prace, aby
wplesc¢ w nig elementy wellbeingu? Co to da? No i co zrobic, by stalo sie to przyjemnym
rytualem — a nie kolejnym punktem w kalendarzu?

WELLBEING W PRACY — CO TO TAKIEGO?

Wellbeing to pozytywny stan doswiadczany przez jednostki i spoteczenstwa. \Wedtug
WHO tak pojmowany dobrostan jest — podobnie jak zdrowie — jednym z zasobdéw
niezbednych do codziennego zycia *. Co wptywa na wellbeing?

Na pewno szereg czynnikdw, w tym warunki spoteczne, ekonomiczne

czy srodowiskowe.

Koncepcje dobrostanu coraz czescie| stosuje sie takze w odniesieniu
do srodowiska pracy. Wiecej na ten temat pisalismy m.in. w artykule
o wellbeingu w pracy. Dbanie o dobrostan pracownikow

przejawia sie kompleksowym zorientowaniem

na zdrowie i samopoczucie osob zatrudnionych.

Balans miedzy pracg a zyciem prywatnym,
zapobieganie wypaleniu zawodowemu czy
budowanie zgranych i odpowiedzialnych

zespotow — to gtowne elementy wellbeingu.

PO CO NAM TEN CALY
DOBROSTAN?

Dlaczego pracodawca powinien zadbac o dobrostan pracownikow? Poniewaz dobrze opracowane
koncepcje wellbeingowe mogg pomoc rozwigzywac coraz czesciej pojawiajgce sie problemy

pracownikow i pracodawcow.

Przyktad? Dtugotrwate absencje z powodu choréb. Szacuje sie, ze jednym z gtdwnych
powodow przedtuzonych nieobecnosci sg problemy ze zdrowiem psychicznym, ktére wymienia
az 41% respondentow. Ponadto 29% badanych wskazuje, ze problemy na tle psychicznym sa tez

przyczynkiem krotkotrwatych nieobecnosci?.

Liczby sg alarmujace. Nie dziwi wiec fakt, ze odsetek organizacji posiadajacych odrebng strategie dotyczaca
dobrego samopoczucia pracownikow wzrost z 44% w 2020 roku do 57% w 2025 roku?. To oznacza, ze coraz

wiecej pracodawcow stara sie rozwigzywac narastajgce problemy.
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JAK FIRMY DBAJA 0 SWOICH PRACOWNIKOW?
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Zdrowie fizyczne Zdrowie psychiczne Relacje

PRZYKEADOWE ROZWIAZANIA

PRZYKLADOWE ROZWIAZANIA PRZYKLADOWE ROZWIAZANIA
—~ Promocija aktywnosci fizycznej - Wsparcie w zakresie zdrowia - Dbatoé¢ o dobre relacje
-> Ergonomiczne srodowisko pracy psychicznego w zespole
- Dostep do karty sportowej - Dostep do psychologa - Budowanie kultury

organizacyjnej sprzyjajace]

- Programy wellbeingowe otwartej komunikacji

w zakresie zarzadzania stresem

=

Work-life balance Poczucie sensu

PRZYKLADOWE ROZWIAZANIA PRZYKLADOWE ROZWIAZANIA
- Elastyczne godziny pracy - Budowanie satysfakcji z pracy
- Pracazdalna -> Mozliwosci rozwoju i awansu

- Wsparcie w zachowaniu
rownowagi miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym

JAK POMOC PRACOWNIKOM ZNALEZC PRZESTRZEN
NA WELLBEING W PRACY?

Wellbeing w pracy to nie dodatek, a faktyczna potrzeba, o ktora powinien zadbaé kazdy pracodawca. Wspodtpracujac
na co dzien z roznymi firmami widzimy, jak przektada sie to na usprawnienie proceséw, zaufanie w zespole czy nawet
obnizenie absencji. Im wiece] spontanicznych i niewymuszonych dziatan na rzecz poprawy dobrostanu pracownikow, tym

lepsze rezultaty pracy.

Ponizej przedstawiamy kilka sposobow na to, jak wprowadzi¢ wellbeing do Twojego biural
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Wazne

Szacuje sie, ze organizacje W innym badaniu 61% pracow-
posiadajgce kompleksowe nikow stwierdzito, ze Swiadczenia
programy poprawy dobrostanu zwigzane z dobrym samopoczu-
moga odnotowac az 25% redukcje ciem byty gtownym czynnikiem
kosztow opieki zdrowotnej decydujacym o pozostaniu u obec-
W ciggu zaledwie pieciu lat. nego pracodawcy.

Wellbeing to realne liczby. Ponadto To przektada sie takze na klientéw.

Az 78% konsumentow chetniej
ufa i dokonuje zakupoéw od firm,
ktore priorytetowo traktujg dobre

samopoczucie pracownikow °.

1. Zidentyfikuj potrzeby

Kazda organizacja ma unikalna strukture, ktorej sktadowa jest przede wszystkim zespot. Naturalne roznice
wystepujace miedzy ludZzmi, inne charaktery, usposobienia, sposoby spedzania wolnego czasu — te czynniki determinuja, co
dla kazdego pracownika oznacza wellbeing w praktyce. Aby stac sie firma zorientowana na potrzeby zatogi, warto wykonac
wstepna diagnoze i wyznaczy¢ obszary, ktérych poprawa realnie wptynie na dobrostan. Dla czesci pracownikdw moze to by¢

sport, dla innych — zdrowe positki, a dla jeszcze innych — hybrydowy model pracy.

2. Zadbaj o... przestrzen do wellbeingu

Zastanow sie, czy Twoje biuro lub miejsce codziennej pracy wspiera dobre samopoczucie pracownikéw. Przyjazna
przestrzen z ergonomicznymi meblami, a do tego brak ,,rozpraszaczy” czy wyposazenie lepsze niz to, z ktorego

Twoi pracownicy korzystaja na home office “— te z pozoru podstawowe elementy sprawiajg, ze w pracy tatwiej sie skupic,

uzyskiwac lepsze rezultaty, a nawet chetniej wracac do biura.
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3. Wspieraj pracownikow na kazdym etapie

Wellbeing to réwniez codzienne wsparcie w roznych aspektach —takze zdrowotnych czy psychologicznych. Jako pracodawca
mozesz zapewnic¢ dostep do karty sportowej jak FitProfit czy FitSport od VanityStyle, zaje¢ z dietetykiem lub platform
rozwojowych, czyli wszystkich tych elementow, ktore wptywajg na dobrostan pracownika. Przyktadowo, wprowadzajgc
elementy zdrowej grywalizacji (liczenie krokow czy zespotowe wykrecanie kilometréw na rowerze), mozesz niepostrzezenie

pomaoc pracownikom tatwiej osiggac cele sportowe.

4. Promuj Swiadomos¢é

Aby wellbeing byt skuteczny, pracownik powinien czué
satysfakcje z pracy, rozumie¢ wspolny cel oraz mie¢
poczucie, ze jego dziatania maja sens dla catej
organizacji. Ponadto wazne jest, aby czut sie dobrze

w grupie i mogt realizowac sie spotecznie. Doskonatg

opcja, aby popracowac nad sobg w organizacii

beda m.in. warsztaty z redukcji stresu, technik
wyciszajgcych czy radzenia sobie z konfliktami.

Szkolenia z kompetenciji migkkich powinny

zagosci¢ na state w harmonogramie pracy.

5. Wybieraj zdrowe
alternatywy

Edukacja w zakresie odzywiania, zbilansowane

positki, a nawet zdrowe dodatki jako przekaski

— tak na co dzien mozna wprowadzacC realne zmiany.

W koncu kazda rewolucja zaczyna sie zawsze od mnigjszych

krokdw. Promujgc w biurze tego typu alternatywy, sprawiasz,

ze utrzymanie optymalnej diety dla Twoich pracownikdéw staje sie

PO prostu fatwiejsze.

6. Urozmaicaj przerwy w pracy

Przestrzen na wellbeing powinna sta¢ sie integralna czescia dnia pracy. Oprocz zdrowszych alternatyw w menu, warto
pomysle¢ tez o zajeciach z ciatem. Sprawdzi sie m.in. zaproszenie do firmy profesjonalnego masazysty czy osoby prowadzgcej
joge. Pracownicy mogg wtedy skorzystac z takiego benefitu podczas przerwy w pracy. Juz nawet 10 minut relaksu w formie

iNnej niz zazwyczaj moze sprawic, ze zatoga zyska relaks, odprezenie czy dodatkowg motywacie.
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7. Dziataj holistycznie i spojnie

Jeslichcesz byc¢ postrzegany jako pracodawca, ktéry dba o dobrostan pracownika, dziataj na wielu ptaszczyznach. Przede
wszystkim staraj sie nie kreowac sztucznie swojego wizerunku. Konsekwentnie buduj go poprzez: pozytywna atmosfere
i szacunek, jasne procedury, spéjnosc, a w konsekwencji takze dbanie o wellbeing. Badz spéjny z tym co mowisz i robisz — to

najlepsza droga do bycia wiarygodnym w oczach zatogi.

8. Nie ,,washinguj”

Szacuje sie, ze juz nawet 1/3 firm stosuje wellbeing washing ¢. Jak chronic biznes przed tym niebezpiecznym zjawiskiem?
Twoja firma nie moze udawac, ze dba o dobrostan, podczas gdy gtéwnym powodem zwolnien sg np. konflikty pracownicze
czy toksyczna kultura organizacyjna. Stosujac takie praktyki, organizacja promujgca nawet najlepsze szkolenia wellbeingowe

Czy zapewniajgca topowe programy dla pracownikéw, bedzie tak naprawde dziatata pozornie i nieefektywnie.

4 N

Wellbeing w pracy moze by¢ potaczeniem przyjemnego z pozytecznym. Mozesz wptywac na poprawe dobrostanu
pracownikéw na co dzien przez proste, ale skuteczne zmiany: dobrze zaprojektowane biuro, atrakcyjne benefity,

zorientowanie na zdrowe zywienie czy nawet urozmaicone przerwy w pracy.
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Chcesz wykona¢ pierwszy krok w kierunku pozytywnych zmian?
Sprawdz benefity VanityStyle!

Przypisy:

https://www.who.int/activities/promoting-well-being
https://www.cipd.org/globalassets/media/knowledge/knowledge-hub/reports/2025-pdfs/8920-Health-and-wellbeing-report-2025-/
https://www.cipd.org/globalassets/media/knowledge/knowledge-hub/reports/2025-pdfs/8920-Health-and-wellbeing-report-2025-/
https://rpfb.pl/raport-pracownik-chetniej-przyjdzie-do-biura-jesli-znajdzie-tam-dla-siebie-prywatna-przestrzen/

https://igpp.org.uk/blog/article/growing-importance-health-and-wellbeing-workplace
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https://whowillsavetheplanet.pl/2023/05/23/sprawdz-czy-twoja-firma-uprawia-wellbeing-washing/
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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 ¢wiczg 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 APLIKACJI
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

