WA NSRRI\ V2

CZYM JEST
WELLBEIN

VRCEIED e NG



To globalna/holistyczna To zestaw elementow Stan komfortu, zdrowia
| ' ocena jakosci zycia spetnionego zycia: | szCczescia.
- jednostki wedle pozytywne emocje,
~ subiektywnych kryteriow zaangazowanie, dobre ~»Oxford Dictionary’.
okreslonych przez relacje, poczucie sensu,
- te jednostke. osiggniecia.

C.D. Shin, D.M. Johnson, ,Avowed — Teoria Wellbeing wg Seligmana,
happiness as an overall assessment 2011, PERMA.

of the quality of life”, ,Social indicators

research”.

Wellbeing to stan
. Subiektywnie
‘odczuwanej rownowagi
na czterech poziomach: s
fizycznym, ’
“emocjonalnym, |
mentalnym i duchowym.

|
' — Matgorzata Czernecka, 2018.

To zdolno$¢ jednostki - Wellbeing — to cos

do realizacji celdw, | wiecej niz poczucie

poczucie szczescia - szczescia

oraz zadowolenie i zadowolenia. To rozwoj

z zycia. siebie jako osoby, bycie
spetnionym i spotecznie

— ,Foresight Mental Capital aktywnym_
and Wellbeing Project”, 2008); Pollard
& Lee, 2003; Diener & Suh, 1997;

Seligman, 2002. — Shah and Marks, 2004.
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Zrédto: K. Kulig-Moskwa ,Wellbeing w organizacji”
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# ENERGIA FIZYCZNA

36,8%

Ankietowanych Ostatni
raz cwiczyto przez
minimum
30 minut ponad trzy
miesigce temu

56,3%

PRACOWNIKOW MA 37 4%
Przerwy miedzy ? ,
positkami PRACOWNIKOW
PRZYZNAIJE,
ZE Czesto pracuje przez
wiele godzin nie robigc
Qie zadnych przerw

43,5%

BADANYCH Czesto pracuje

najczesciej trwaja

6,5

niz 3 godziny

TO Srednia godzin
przesypianych przez
badanych

dtuzej niz 8 godzin
dziennie

2018 RAPORT Z DRUGIEJ EDYCJI BADANIA PRACA, MOC, ENERGIA W POLSKICH FIRMACH



32,8%
# ENERGIA EMOCJONALNA ? (o

Ankietowanych Rzadko

24,7%

ANKIETOWANYCH Czesto
W pracy odczuwa

strach i niepokoj




# ENERGIA MENTALNA

PYTANYCH PRZYZNAJE, ZE NIE POTRAF|
PRACOWACG BEZ KONIECZNOSCI
CIAGLEGO SPRAWDZANIA
POCZTY MAILOWEJ | TELEFONOW

BADANYGH DEKLARUJE, ZE JEST
WIELOZADANIOWA (ROBI KILKA
ZADAN W TYM SAMYM
CZASIE)

BADANYCH NIE PAMIETA,
GO ROBIL0 POPRZEDNIEGO S [] g A POCZUCIE,
DNIA W PRACY U C BA ZADAN,
JAKlE MA D NANI
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SREDNIO BLISKO

8 RAZY

W CIAGU GODZINY
PRACOWNICY MAJA PRZERYWANE ZADANIA

ATY?

\.



POLICZ, ILE TWOJA FIRMA TRACI NA KULTURZE ROZPROSZENIA

(CIAGEYM PRZERYWANIU ZADAN, WIELOZADANIOWOSCD)

LICZBA PRACOWNIKOW W ZESPOLE

X SREbNIA LICZBA ROZPROSZEN W CIAGU DNIA PRACY
X 10 MINUT
X SREDNIA STAWKA ZA GODZINE PRACY

KOSZT ROZPROSZEN




Multitaskin
obniza nasz

Qo 15%

podobnie jak braku snu przez 24h

lub wypalenia marihuany




4 o
dla 80% pracownikow %}/\

oferta firmy w zakresie dbatoéci o dobre'samopoczucie
i dobrostan pracownikdw, juz jest czyhnikiem

decydujgcym w zatrudnieniu i zatrzymaniu

ich w perspektywie nastepnych 10 lat.
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Codzienne
ustalanie
priorytetow
na dany dzien

Koncentrowanie
na rozmowcach
-100% uwagi

Czeste
odczuwanie

Skupienie sig
na jednym
zadaniu

. W pracy radosci

i entuzjazmu /7 Wykonywanie

?T"/ W pracy zadan,

o~ 7 ktore sprawiajg
ogromna

Dysponowanie

na nasza

czasem s satysfakc
na myslenie Efektywnosc : r{;doééje ‘
koncepcyjne
w pracy W pracy?
' X
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Rozpoczynanie
dnia
pracy ze spokojem
i optymizmem

Prowadzenie

regularnego,

uporzadkowane trybu
zycia, tzn. state

Planowanie

pory ktadzenia sie spac dnia w ta.k|'sposob, Mozliwosc o~ = Poczucie
i budzenia, ab)( miec czas Jedzenie Poczucie. 7e wykorzystania realizowania ’
regularne positki na hieprzerwang wystarczajace] robi sie rzéczy potencjatu | osobistych celow, =
niczym prace ilosci warzyw oraz istotne i umiejetnosci 4 planéw
petnoziarnistych dla innych 4 A ‘,‘\ zawodowych

kasz, pieczywa,
makaronow
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