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Szkocka droga do Wellbei’ngu.
Inspiracja z gor i tradycii.

Magdalena Jaskota - Rurka




Wellbeing =
dobrostan

Wellbeing to ogolny stan dobrego
samopoczucia, ktory obejmuje zdrowie
fizyczne, psychiczne i emocjonalne.

Wellbeing to stan, w ktorym czujesz sie
dobrze zarowno fizycznie, jak i psychicznie,
masz pozytywne relacje z innymi, potrafisz
zarzqgdzac stresem i cieszyc sie zyciem.
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Kluczowe
aspekty
wellbeingu

1. Zdrowie fizyczne: dbanie o swoje ciato poprzez
zdrowgq diete, reqularng aktywnosc fizycznq i
odpowiedni sen.

2. Zdrowie psychiczne: radzenie sobie ze stresem,
dbanie o zdrowie emocjonalne i umiejetnosc radzenia
sobie z trudnosciami zyciowymi.

3. Relacje spoteczne: utrzymywanie zdrowych i
wspierajgcych relacji ze wspotpracownikami, rodzing,
przyjaciotmi.

4. Rownowaga praca-zycie prywatne: umiejetnosc
balansowania miedzy obowigzkami zawodowymi a
czasem dla siebie i swoich bliskich.

5. Samoreadlizacja: poczucie celu i satysfakcji z
realizowania zadan, a co pomaga w rozwijaniu pasiji i
zainteresowan.
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Wsparcie wellbeingu
w srodowisku pracy

 Otwarta komunikacja

« Zdrzgdzanie czasem i priorytetami
» Elastycznosc pracy

 Rozwoj osobisty
 Szacunekiuznanie

 \Wsparcie emocjonalne
 Reqularne badanie potrzeb

« QOferowanie benefitow.

B a5 ¥ Nav24



Wspieranie wellbingu
W Zyciu osobistym

Dbaj o zdrowe nawyki — aktywnosc
fizyczna, dietq, sen.

Ustalanie priorytetow i rownowaga
emocjonalna - reqularne kontakty z rodzing
i przyjaciotmi, praktykowanie technik
relaksacyjnych.

Rozwoj osobisty - wspieranie swoich pasiji i
hobby, nauka nowych umiejetnosci.
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Budowanie kultury
organizacyjne] wspierajgce|
dobrostan pracownikow

 Rozwijanie komunikaciji opartej na
empatii

 Kultura doceniania i uznawania
pracy

* Budowanie wspolnoty i integracja
zespotu

» Elastycznosc i balans miedzy
zyciem zawodowym a prywatnym
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Dlaczego warto dbac
o dobrostan
pracownikow

MENTAL
. HEALTH

Badania Gallupa wykazaty , ze
pracownicy, ktorzy odczuwajq wysoki
poziom dobrostanu, sq bardziej
zaangazowani i produktywni.

Raport pokazat, ze organizacje, ktore
inwestujg w dobrostan pracownikow,
mogqg zwiekszy¢ swoje zyski nawet
o 21%, zmniejszy¢ rotacje
pracownikow i obnizy¢é absencje o
41%.
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B Microsoft | Microsoft Viva

Microsoft Viva to platforma wspierajgca zaangazowanie i produktywnosé

pracownikow.
Sktada sie z kilku aplikaciji, ktore sq czesciq pakietu Microsoft 365:

Viva Connections: pomaga w budowaniu kultury organizacyjnej i komunikacii.
Insights Viva: dostarcza informacji odnosnie produktywnosci i dobrego
samopoczucia pracownikow. Analizuje wzorce pracy i sugeruje dziatania, ktore
mogq poprawic efektywnosc¢ i rownowage miedzy pracq a zyciem prywatnym.

Viva Learning: Wspiera rozwoj zawodowy i ciggte uczenie sie.

Viva Topics: Wykorzystuje sztuczng inteligencje do organizowania i
udostepniania wiedzy w firmie.
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