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Wszyscy wiemy, ?e ?wiat dooko?a nas si? zmienia. Zmiany te dotycz? zar6wno
naszego ?ycia prywatnego, spo?ecznego, jak i zawodowego. S? nieuniknione i cz?sto
wymagaj? od nas ci?g?ego dostosowywania si? do nowych okoliczno?ci. Nierzadko
rozwijamy si? i uczymy nie dlatego, ?e chcemy, ale dlatego, ?e musimy.

Zawsze jednak mamy wybor. Mo?emy nie tylko dostosowywa? si? do zmian ale tez kreowa?
rzeczywisto?? wed?ug swoich rozwi?za?. Wtedy jednak warto by? odpornym psychicznie i
wiedzie? jak poszukiwa? dobrostanu. Niestety dla wielu os6b zmiany oraz konieczno?? bycia
elastycznym, wi??? si? z du?ym stresem, presj? i zm?czeniem. Wed?ug najnowszego raportu
"Bezpiecze?stwo Pracy w Polsce 2024", a? 47% pracownikow regularnie odczuwa zm?czenie
psychiczne, a 42%. zmaga si? z wyczerpaniem fizycznym. Ten alarmuj?cy problem wp?ywa nie
tylko na efektywno??, ale tak?e na zdrowie psychiczne i fizyczne zatrudnionych. W?a?nie
dlatego, coraz wi?ksz? uwag? skupiamy na tzw."wellbeing-u”.

Oczywistym jest fakt, ?e dobre samopoczucie i satysfakcja z wykonywanych zada? maj?
ogromne znaczenie w ?yciu ka?dego cz?owieka. Dotyczy to wszystkich obszaréw naszego
?ycia, bo przecie? nie jeste?my w stanie ca?kowicie oddzieli? ?ycia osobistego od
zawodowego. Sukcesy lub pora?ki w jednej z tych sfer maj? wp?yw na drug?. Dlatego tak
wa?ne jest zadbanie o balans, rownowag? i 0 samego siebie.

Jak dba? o rownowag? wewn?trzn?

W kontek?cie dbania o rownowag? wewn?trzn? na znaczeniu zyskuje poj?cie dobrostanu (z
ang. well-being). Jest to subiektywne odczucie zadowolenia z ?ycia, dyskretne poczucie
szcz??cia i pomy?Ino?ci. W dzisiejszym ?wiecie dobrostan staje si? wa?nym - a nawet mo?na
powiedzie? kluczowym - elementem ?ycia. Warto zastanowi? si?, na ile obecny jest w naszym
?yciu osobistym i zawodowym oraz jak mo?na go wzmacnia?, aby osi?gn?? korzy?ci, ktore s?
dla nas istotne. Poj?cie to obejmuje nie tylko zdrowie fizyczne, ale tak?e psychiczne, co
pozwala nam lepiej zrozumie? siebie w rolach jakie pe?nimy - zarbwno zawodowych, jak i
osobistych.

W ogolnej koncepcji dobrostanu podkre?la si? g?0wnie satysfakcj?, dobr? atmosfer?, poczucie
sensu wykonywanej pracy oraz docenienie przez prze?o?onych. Bardziej szczegdé?owo
dobrostan dotyczy r6?nych aspektéw naszego ?ycia zawodowego.

Nale?? do nich:

e zrOwnowa?ony rozwoj, rozumiany jako zwi?kszanie kompetencji oraz umiej?tno?ci
twardych i mi?kkich, dopasowanie ?cie?ki zawodowej do osobistych aspiracji
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pracownika,;

e zdrowie fizyczne i psychiczne, czyli mo?liwo?? zadbania o swoj? kondycj? oraz
lepsze zarz?dzanie stresem, wsparcie psychologiczne;

e ?wiadomo?? bycia potrzebnym, ktora przejawia si? w docenianiu pracownika i
wykonywanej przez niego pracy;

e budowanie relacji w zespole, co oznacza przyjazn? atmosfer?, szczero??, zaufanie
w?rod pracownikow, a tak?e dba?0?? o stref? finansow?, czyli poczucie
sprawiedliwego wynagrodzenia za wykonywane obowi?zki oraz stabilizacj? w ?yciu
prywatnym.

Czy pracodawcy potrafi? dba? o pracownikow?

Zmniejszenie zm?czenia pracownikéw to jedno z najwa?niejszych wyzwa?, przed ktérymi stoj?
dzisiejsi pracodawcy (?rod?o: wellbeingpolska).

Wprowadzenie odpowiednich dzia?a? mo?e znacz?co poprawi? wydajno?? i samopoczucie
zespo?u. Przyk?ady dobrych praktyk obejmuj? m.in. mo?liwo?? pracy zdalnej lub elastyczne
godziny pracy, ktore pozwalaj? pracownikom lepiej zarz?dza? swoim czasem i odpoczynkiem.

Pracodawcy mog? tak?e wdro?y? r0?ne inicjatywy, ktére wspieraj? zdrowie i dobrostan
pracownikow. Oto kilka przyk?adow:

e Tworzenie stref relaksu w miejscu pracy, gdzie pracownicy mog? odpocz?? i
zregenerowa? si?y.

¢ Organizowanie regularnych przerw w pracy, aby zapobiec nadmiernemu zm?czeniu.

¢ Promowanie aktywno?ci fizycznej poprzez oferowanie karnetdéw na si?owni? lub
organizowanie firmowych zaj?? sportowych.

¢ Wprowadzenie programow edukacyjnych dotycz?cych zdrowego stylu ?ycia i
zarz?dzania stresem.

Jak widzimy, dzia?ania podejmowane przez firmy mog? by? r6?norodne ale wszystkie te
inicjatywy przyczyniaj? si? do poprawy nastroju w?réd pracownikow, tworz? warunki sprzyjaj?ce
osi?ganiu wysokich wynikéw, zwi?kszaj? poziom satysfakcji z wykonywanej pracy, wspieraj?
kreatywno?? i zaanga?owanie, a tak?e buduj? lojalno?? wobec pracodawcy.

W takie sytuacji zyskuje ka?dy. A to jest najwa?niejsze.
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