
CZYM JEST 
WELLBEIN

G?



To globalna/holistyczna 

ocena jakości życia 

jednostki wedle 

subiektywnych kryteriów 

określonych przez 

tę jednostkę.

C.D. Shin, D.M. Johnson, „Avowed 

happiness as an overall assessment 

of the quality of life”, „Social indicators 

research”.

To zestaw elementów 

spełnionego życia: 

pozytywne emocje, 

zaangażowanie, dobre 

relacje, poczucie sensu, 

osiągnięcia. 

– Teoria Wellbeing wg Seligmana, 

2011, PERMA.

Wellbeing to stan 

subiektywnie 

odczuwanej równowagi 

na czterech poziomach: 

fizycznym, 

emocjonalnym, 

mentalnym i duchowym.

– Małgorzata Czernecka, 2018.

Stan komfortu, zdrowia 

i szczęścia.

– „Oxford Dictionary”.

To zdolność jednostki 

do realizacji celów, 

poczucie szczęścia 

oraz zadowolenie 

z życia.

– „Foresight Mental Capital

and Wellbeing Project”, 2008); Pollard

& Lee, 2003; Diener & Suh, 1997; 

Seligman, 2002.

Wellbeing – to coś 

więcej niż poczucie 

szczęścia 

i zadowolenia. To rozwój 

siebie jako osoby, bycie 

spełnionym i społecznie 

aktywnym.

– Shah and Marks, 2004.

Źródło: K. Kulig-Moskwa „Wellbeing w organizacji”



WELLBEING
PROGRAMY 

PROZDROWOTN
E

ERGONoMIA

NOWOCZESNE 
BIURO

SZCZĘŚCIE 
W PRACY



CZYM JEST 
WELLBEING 

dla 
pracowników?
Co OZNACZA MIEĆ DOBRE SAMOPOCZUCIE w pracy?

KIEDY CZUJEMY SIĘ DOBRZE W PRACY?



Źródło: opracowanie własne na podstawie B. Wawrzynek „Wellbeing w organizacji”



JAK mierzyć, 
WDRAŻAĆ 

I ZARZĄDZAĆ CZYMŚ, 
CZEGO NIE MOŻNA 

JEDNOZNACZNIE 
ZDEFINIOWAĆ?

Źródło: opracowanie własne na podstawie B. Wawrzynek „Wellbeing w organizacji”



DOBRZE 
JEST zacząć 

od DIAGNOZY 
KONDYCJI 

MANAGERÓW 
I SPECJALISTÓW 

W NASZEJ 
ORGANIZACJI. 





# EMOCJE

# UMYSŁ

# DUCHOWOŚĆ

# CIAŁO

# sen
i odpoczywanie

# aktywność 
fizyczna

OSOBY
# ODŻYWIANIE

# O BADANIU



Ankietowanych Ostatni 
raz ćwiczyło przez 

minimum 
30 minut ponad trzy

miesiące temu

TO Średnia godzin 
przesypianych przez 

badanych

BADANYCH Często pracuje 
dłużej niż 8 godzin 

dziennie

PRACOWNIKÓW 
PRZYZNAJE, 

ŻE Często pracuje przez 
wiele godzin nie robiąc 
sobie żadnych przerw

PRACOWNIKÓW MA 
Przerwy między 

posiłkami 
najczęściej trwają 

więcej 
niż 3 godziny

# ENERGIA FIZYCZNA



Ankietowanych Rzadko 
w pracy odczuwa radość 

i entuzjazm 

Badanych Uważa, że 
ich praca negatywnie 

odbija się na 
relacjach 
z bliskimi

Pracowników Często 
odczuwa w pracy 
irytację, frustrację 
i zniecierpliwienie

ANKIETOWANYCH Często 
w pracy odczuwa 
strach i niepokój

# ENERGIA EMOCJONALNA



# ENERGIA MENTALNA



7,1

Średnio 
w ciągu godziny 
pracownicy mają 

przerywane zadania:# ENERGIA MENTALNA



CO MOŻNA Z TYM ZROBIĆ?

strategi
a

program projekt event



JEDNOSTKazespół ORGANIZACJA



METODA LEARNING BATTLE CARDS

Źródło: WWW.LEARNINGBATTLECARDS.COM



METODA LEARNING BATTLE CARDS

Źródło: WWW.LEARNINGBATTLECARDS.COM



METODA LEARNING BATTLE CARDS

Źródło: WWW.LEARNINGBATTLECARDS.COM



5 argumentów, 
które warto 

użyć…



1.
Wyniki badań i analiz

26,5%
BADANYCH myśli o 

zmianie pracy 
z powodu przeciążenia, 
zmęczenia obowiązkami 

zawodowymi

38,1%
ANKIETOWANYCH UWAŻA, 
Organizacja pracy w firmie 

nie pozwala IM 
na efektywną pracę 

32,4
%

ANKIETOWANYCH UWAŻA, 
ŻE ICH OBECNY SPOSÓB 

DZIAŁANIA WPŁYWA 
NEGATYWIE NA ICH 

EFEKTYWNOŚĆ W PRACY



2.



2.



Multitasking 
obniża nasze 
IQ o 15%
podobnie jak braku snu przez 24h 
lub wypalenia marihuany

3.



4.

dla 80% pracowników 
oferta firmy w zakresie dbałości o dobre samopoczucie 

i dobrostan pracowników, już jest czynnikiem 
decydującym w zatrudnieniu i zatrzymaniu 

ich w perspektywie następnych 10 lat. 

ŹRÓDŁO: Wellnes. Poznaj biurową przyszłość, CBRE 2017



5.



DZIĘKUJĘ I 
ZAPRASZAM DO 

ZADAWANIA 
PYTAŃ


