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CO JEST WARTOSCIA
TWOJEJ FIRMY?

W 2020 roku coraz wiecej firm zaczyna rozumieé, ze to cztowiek jest najwieksza
wartoscig w firmie, a o jego zdrowie trzeba dba¢ kompleksowo. Pracownicy spedzajg 40
godzin tygodniowo w biurach, wiec powinni mie¢ tam odpowiednie warunki, ktére
sprzyjajg ich zdrowiu i dobremu samopoczuciu. Kazdy pracodawca powinien mie¢ na

uwadze zarowno kondycje fizyczna, jak i psychiczng swoich pracownikéw.
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Przed nami jeszcze duzo pracy, bowiem w_Polsce tylko 3% firm posiada catosciowa
strategie corporate wellness, podczas gdy np.: w USA jest to 80%, a srednia Swiatowa
wynosi 29%. Co prawda, W Polsce pojedyncze inicjatywy w kierunku corporate wellness
deklaruje juz az 43% respondentéw, co oznacza, ze niewatpliwie idziemy w dobrym

kierunku.
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http://odpowiedzialnybiznes.pl/wp-content/uploads/2015/09/Raport-WORKING-WELL-2015_09_02.pdf

PROBLEMY PRACOWNIKOW
XXI WIEKU

Niestety, coraz wiecej oséb skarzy sie na przewlekte béle plecéw, kolan czy szyi, ktére sg scisle
zZwigzane z siedzacym trybem zycia oraz niewystarczajaca aktywnoscig fizyczna. Bdl kregostupa
nazwa¢ mozna chorobg cywilizacyjng XXI wieku. Wsréd Polakéw najczesciej doswiadczanym
schorzeniem jest bdl plecow - az 57% badanych przyznato, ze tego rodzaju problemy sg gtéwna
przyczyna ich dyskomfortu. Aby unikna¢ probleméw z kregostupem powinniémy wiecej czasu

poswiecac na aktywnosc¢ fizyczna, ktéra pomoze utrzymac ciato w dobrej formie.

Polacy sg dodatkowo bardzo zapracowanym narodem i zdecydowanie potrzebuja wiecej chwil
rozluznienia dla miesni, jak i umystu, ktére mégtby im zapewniaé pracodawca. Co ciekawe, aktualnie
tylko w 11 krajach Unii Europejskiej, w tym w Polsce, obowigzuje 40-godzinny tydzien pracy,
pozostate panstwa cztonkowskie juz go skrécity. W Polsce pracuje sie $rednio 39,8 godzin

tygodniowo, podczas gdy w Niemczech jest to 34,3 godziny, a w Holandii nawet 29,3 godzin.

Na szczescie, w Polsce pojawia sie coraz wiecej programow poprzez ktore pracodawcy mogg wspierac
zdrowie pracownikéow i dbac o ich dobre samopoczucie, zaréwno w miejscu pracy, jak i poza nim. W

tym ebooku przedstawiliSmy wybrane z nich, ktére wydajg sie najciekawszymi na rok 2020.

85% pracownikéw uwaza, ze to pracodawca jest
odpowiedzialny za ich zdrowie i dobre samopoczucie, a 30%
deklaruje, ze odejdzie z firmy jesli nie wprowadzi ona
zadnych dziatan well-being.

Z raportu Brytyjsko-Polskiej Izby Handlowej ,BPCC 2020 HR Review” wynika, ze badane firmy, ktére

nie inwestujg w well-being pracownikéw wskazuja na wiekszy problem z utrzymaniem pracownikéw

niz te, ktére prowadza chociaz jedno dziatanie w tym obszarze.

Gdyby co drugi nieaktywny fizycznie Polak zaczat éwiczy¢ to: liczba zawatéw mogtaby spasé¢ o
blisko 11 000, liczba przypadkow raka jelita grubego o 2200, liczba przypadkéw raka piersi o 1500, a

liczba zgonéw zmniejszytaby sie_ o 25 000.



https://www.wibroterapia.com/bol-kregoslupa-jako-choroba-cywilizacyjna-xxi-stulecia/
https://strefabiznesu.pl/ile-godzin-spedzamy-w-pracy-zobacz-jak-dlugo-pracuje-niemiec-a-ile-polak-2112019-r/ga/c10-14530037/zd/39592317
https://strefabiznesu.pl/ile-godzin-spedzamy-w-pracy-zobacz-jak-dlugo-pracuje-niemiec-a-ile-polak-2112019-r/ga/c10-14530037/zd/39592283
https://strefabiznesu.pl/ile-godzin-spedzamy-w-pracy-zobacz-jak-dlugo-pracuje-niemiec-a-ile-polak-2112019-r/ga/c10-14530037/zd/39592271
https://www.forbes.pl/kariera/well-being-na-retencje-raport-bpcc-2020-hr-review/g47lt10
https://well.hr/pl/article/37/rusz-si-najnowszy-raport-well-hr-o-tym-jak-wspiera-aktywno-fizyczn-pracownikow-.html

O ROZWIAZANIA WELL-BEING
NA 2020

Ponizej znajdziesz wybrane narzedzia i swiadczenia, poprzez ktére pracodawcy moga
wspiera¢ zdrowy i zrownowazony tryb zycia pracownikéw. Jezeli znasz inne, ciekawe

rozwiazania to Smiato do nas napisz (wkrétce zaktualizujemy zestawienie).
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masaz biurowy

Feel it! Masaze biurowe

Masaze biurowe sg stworzone specjalnie z mysla o pracownikach biurowych, ktérzy
wiekszos$¢ dnia spedzajg w pozycji siedzacej. Majg na celu rozluzni¢ szyje i kregostup oraz
pomagaja zniwelowac bodle tych czesci ciata. Dodatkowym atutem, jest zmniejszenie

zmeczenia i mozliwo$¢ relaksu.

) JOGA
E RYTM

Zajecia jogi w biurze

Coraz wiecej oséb zaczyna docenia¢ prozdrowotne efekty jogi. Praktykowanie jogi dziata
uspokajajaco na nasz umyst, tagodzi i zapobiega bdlom kregostupa. Regularne praktykowanie jogi
wspiera tez prace moézgu, wspomaga koncentracje i zwieksza wydajnos¢ pracy. Warsztaty jogi dla
firm w Warszawie oferuje Jee Joga, Shakti oraz miedzy innymi JogaRYTM. W innych miastach na

pewno tez znajdg sie szkoty jogi chetne przeprowadzié¢ takie warsztaty specjalnie dla Twojej firmy

- najtatwiej wyszukaé polecane szkoty Jogi i skontaktowac sie z nimi osobiscie.



https://www.feel-it.pl/masaz-biurowy
http://jeeyoga.com/
http://jogarytm.pl/
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Dailyfruits

Zdrowe przekaski w pracy to duza wartos¢ dodana dla pracownika. Do codziennego
jedzenia owocédw chyba juz nikogo nie trzeba przekonywaé, a dzieki Dailyfruits owoce
beda czekaty na Waszych pracownikéw od rana. Swieze owoce do biur Dailyfruits

dostarcza juz w 14 miastach w catej Polsce.

Ynails Budget@

FOR BETTER WORKPLACE

Platformy do zarzadzania benefitami

Daj pracownikom wybdr na co chcieliby przeznaczy¢ firmowe budzety, moga to zrobi¢ za pomoca
np.: Nais, BudgetBee czy MyBenefit. Nais to platforma internetowa umozliwiajaca zarzadzanie
programami benefitowymi i aspiracyjnymi zaréwno matym, jak i duzym firmom. Pozwala ona
stworzy¢ unikatowy system doceniania dopasowany do firmy. BudgetBee to aplikacja, ktora
pozwala pracownikom wybieraé na jakie benefity chcg przeznaczy¢ firmowe budzety. Za pomoca
tej aplikacji, pracodawca zasila wirtualne konta pracownikéw, aby oni sami mogli przeznaczaé

przyznane $rodi na realizacje celu, ktéry najbardziej im odpowiada.



https://budgetbee.io/

HEADSPACE - aplikacja do medytacji

Aplikacja pomaga pracowaé¢ nad skupieniem oraz stanowi wprowadzenie do technik
uwaznosci i medytacji. Znajdziemy w niej setki sesji wspomagajacych zdrowie psychiczne,
radzenie sobie ze stresem i utatwiajacych zasypianie. Zdrowie psychiczne jest rownie
istotne co fizyczna sprawno$¢. Z badan wynika, ze stres jest drugim najczesciej
zgtaszanym problemem zdrowotnym zwigzanym z pracg w Europie. Headspace pomaga

znalezZ¢ chwile na wyciszenie w ciggu dnia i skupienia sie wytgcznie na swoim oddechu.

SPORTFOOD

MY GOTUJEMY, TY CWICZYSZ!

Fitlodéwka od SPORTFOOD

SPORTFOOD daje mozliwo$¢ wstawienia lodéwki vendingowej do naszego biura. W ofercie
szeroka gama swiezych i zdrowych positkéw dietetycznych, ktére pracownicy mogg zakupic nie

wychodzac z biura. W lodéwkach dostepne zaréwno gotowe dania sportowe, zupy weganskie, jak
i soki cold press oraz desery.


https://www.headspace.com/work
https://www.sportfoodsoki.pl/

) fitqbe

Fitgbe - platforma well-beingowa

Ztozone narzedzie, ktére opiera sie na platformie Employee Well-being. Jest to system
kafeteryjny, ktéry pomaga w budowaniu silnej kultury organizacji opartej na docenianiu
i wynagradzaniu. Platforma fitgbe utatwia zarzadzanie budzetami przeznaczonymi na

benefity pracownicze i pozwala pracownikom wybraé na co chcg przeznaczyc te kwoty.

Activy - wyzwania rowerowe i biegowe

To narzedzie well-beingowe, ktére pomaga pracodawcom w tworzeniu szczesliwszych
i zdrowszych miejsc pracy poprzez firmowe wyzwania rowerowe i biegowe. Wykorzystujac
mobilng gre oraz naukowa grywalizacje wspiera pracownikow w budowie zdrowych nawykéw
poprzez dobra zabawe. Wedtug badan regularna aktywnos$¢ fizyczna przed pracg zwieksza
produktywnos$¢ o 15%. Potwierdzajg to pracownicy uzywajacy Activy - 74% z nich czuje, ze to
dzieki dojazdom rowerem do pracy swoje zadania wykonuje znacznie bardziej efektywnie. Activy
to narzedzie, ktére bardzo tatwo wdrozy¢ w firmie i Swietnie sprawdza sie zaréwno w matych

firmach, jak i w duzych korporacjach.


http://fitqbe.pl/
https://activy.bike/pl
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Virgin Pulse - Global Challenge

Narzedzie to pozwala firmom organizowa¢ wyzwania na ilo$¢ krokéw dla swoich
pracownikéw. Do wyboru mamy kilka mozliwosci mierzenia aktywnosci, a pracodawca
moze zainwestowa¢ w specjalne opaski mierzace ilos¢ pokonanych krokéw przez

pracownika.

HealthDesk”

programy wellbeing dla firm

Healthdesk - swiattoterapia

Swiattoterapie w naszej firmie mozemy wdrozy¢ za pomoca programu Business Lightroom od
Healthdesk. Business Lightroom to program terapii $wiattem, ktéry ma na celu wspomagaé
ochrone przed sezonowsg depresjg, pomaga uzupetni¢ braki $wiatta stonecznego, szczegdlnie w
okresie jesienno-zimowym. Przydatne narzedzie, szczegdlnie w naszej strefie geograficznej.
Doskonale wiemy jak bardzo negatywny wptyw na nasz nastrdj mogg miec¢ krotkie dni
i praktyczny brak kontaktu ze storncem. HealthDesk oprécz swiattoterapii specjalizuje sie réwniez

w projektowaniu i dostarczaniu programow wellness dla firm.


https://www.virginpulse.com/global-challenge/
https://www.healthdesk.com.pl/

ASKHENRY

AskHenry - osobisty asystent

AskHenry nazywa sie “osobistym asystentem kazdego pracownika”. Dzieki niemu
pracownicy mogg lepiej zarzadza¢ swoimi zadaniami i efektywniej wykorzystywac swoj
czas. AskHenry pozwala wyreczy¢ Twoich pracownikobw w codziennych sprawach

i wykona za nich zadania specjalne.
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FitAdept - trener personalny

FitAdept pomaga zorganizowac treningi personalne dla naszych pracownikéw. Firma oferuje

dopasowane do indywidualnych potrzeb programy treningowe, ktére moga odbywaé sie na
wybranych przez nas obiektach.



https://www.askhenry.pl/
https://fitadept.com/

humanp()
Human Power

Human Power oferuje programy interaktywnych wyktadéw i szkolen oraz kampanie
edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej. Celem programow jest trwata
zmiana nawykow i zwiekszanie efektywnosci pracy w ciggu catego dnia. Z takich szkolen

kazdy pracownik moze wynies¢ cos$ dla siebie.

Veaol

Zielona Strona Zycia

Ziotowa sciana Vegi

Mini ogrdd, dzieki ktéremu Twoi pracownicy majg codzienny dostep do $wiezych i zdrowych ziét.
W oparciu o dostarczone Vegi Menu mozna przygotowac napary ze swiezych ziét lub stworzy¢
wtasne kompozycje. Ziota sg takze petnym witamin, aromatycznym dodatkiem do lunchu, czy
kanapki przyniesionej z domu. Wprowadzajac do firmy Ziotowa Sciane Vegi dotaczysz do grona

najlepszych pracodawcéw oraz zadbasz o zdrowie swoich pracownikéw.
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https://humanpower.pl/
https://vegi.eu/

BUSINESS

popdacia ~ CYCLING
olan -
WBusiness ‘K gR @O CHALLENGE

Run POWERED BY ACTIVY

Udziat w imprezach firmowych

Dla firm organizowanych jest coraz wiecej wydarzen takich jak ligi sportowe, biegi
zorganizowane czy turnieje. Jako firma, macie mozliwo$¢ wziecia udziatu w wielu
wydarzeniach sportowych i rywalizowania z innymi firmami. Imprezy biegowe odbywajace
sie w Polsce to np.: Poland Business Run czy maraton sztafet Ekiden. W tym roku po raz
pierwszy startuje rowniez ogolnopolskie wyzwanie rowerowe Business Cycling Challenge,
w ktérym firmy beda mogty wystawié piecioosobowe druzyny. Wiecej informacji wkrotce

na stronie Activy.
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http://ekiden.pl/
https://polandbusinessrun.pl/

Jesli dopiero zaczynasz swojg przygode z programami well-beingowymi, zacznij od prostych
rozwiazan, ktére z tatwoscia wdrozysz w swojej firmie. Pamietaj, ze najlepiej sprawdzg sie te
rozwigzania, ktére sa dopasowane do kultury panujgcej w Twojej firmie. Istotne, aby well-being nie
istniat tylko na “papierze”, ale byt s$cisle wkomponowany w Zycie organizacji. Taka $wiadomosc
powinnismy budowacé na poziomie codziennych relacji, szacunku, doceniania czy wzajemnej troski w

miejscu pracy.

.-

fizyczny
psychologiczny

-

relacyjny

W Polsce dopiero zaczynamy budowaé well-being w miejscach pracy, ale w wielu krajach ten trend
jest juz mocno rozwiniety. W kolejnym ebooku przedstawimy miedzynarodowe rozwigzania well-

beingowe dla firm, ktére przyjety sie w Europie.



Activy
Wyzwania Wellbeing

Cycling & Running App

www.activy.pl



https://activy.bike/pl

