Pracownikéw mozna nauczy¢ mikro odpoczynku
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Gdy pracownicy sa zmeczeni, czgsto choruja, brakuje im motywacji do pracy lub odchodza z firmy — to
moga by¢ oznaki, ze w firmie nie dzieje si¢ dobrze. Jak wynika z badan Towers Watson zeby pracownicy
byli zaangazowani potrzebny jest pewien poziom dobrostanu, czyli well-being. Bez tego jest prosta droga
do wypalenia zawodowego. Jak dziata well-being w biznesie?

— Moze by¢ tak, e w danej organizacji obserwuje sie wysoki wskaZnik absencji chorobowych, co stanowi
realny koszt dla firmy. Powody takiego stanu mogq by¢ naprawde rozne np. nadmierne obciqzenie pracq
lub zbyt mato motywujqce srodowisko pracy. Jezeli weZmiemy przyktad nadmiernego obciqZenia pracq,
to w takiej sytuacji dobrze jest zaproponowac pracownikom antystresowy program well-being. MoZe on
polegac na tym, Ze zaczynamy od dziatan edukacyjnych, czyli wyktadow opowiadajqcych o wpltywie stresu
na nasz organizm. PoZniej prowadzi sie pracownikow dzieki metodom transformacyjnym np. stosuje sie
warsztaty, coaching — mowi Ewa Stelmasiak — zalozycielka The Wellness Institute — organizatora
pierwszej w Polsce migdzynarodowej konferencji ,,Well-Being w Biznesie”.

W podejsciu do well-being w biznesie kluczowe jest zrozumienie, ze pracodawca i pracownik
odpowiadaja w rownym stopniu przede wszystkim za wzajemna relacj¢. Pracodawca nie moze wziaé
odpowiedzialnosci za cato$¢ kondycji psychofizycznej pracownika, ale moze dostarczy¢ mu narzedzia do
tego, by brat odpowiedzialnos¢ za swoj dobrostan. Przyktad? Pracownikéw mozna nauczy¢ mikro
odpoczynku.

— Mikro odpoczynek to np. proste krotkie ¢wiczenia oddechowe, ktore zajmujq do trzech minut, a dziatajq
tak samo jak filizanka kawy — wyjasnia Ewa Stelmasiak 1 dodaje — Well-being jest wskazany zarowno dla
liderow w organizacjach, osob zarzqdzajqcych innymi, jak i samych pracownikéw po to by mogli sami
zadbac o swojq efektywnosé, swoj komfort pracy i jakos¢ Zycia w czasie pracy. Wiecej o tym bedzie
mozna dowiedziec¢ sie na konferencji ,,Well-Being w Biznesie”, ktora odbedzie sie 3 paZdziernika, w
Warszawie. Prelegentami bedq polskie i swiatowe autorytety leadershipu, wellness, well-being,
mindfulness, stresu, zdrowia fizycznego i psychicznego — dodaje Ewa Stelmasiak.

Celem konferencji jest dostarczenie wiedzy 1 inspiracji, innowacyjnych i praktycznych rozwiazan oraz
technik prowadzacych do zwigkszania efektywnosci osobistej i zawodowej, a takze zyskanie lepszego
dostgpu do potencjatu pracownikow firmy.
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