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Wellbeing a munkahelyen

A hatékony wellbeing program
Gyakorlati tippek a mindennapokra
Mérések és eredmeények

Eszkozok HR-szakembereknek
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A munkahelyi jolét, vagyis wellbeing, ma mar nem
csupan egy trend, hanem elengedhetetlen a dolgozdk
elégedettségéhez és hatékonysagahoz. Ebben az
Osszeadllitasban olyan eszkozoket és stratégiakat
taldlsz, amelyekkel hatékonyan tamogathatod a

dolgozok testi, lelki és mentalis egészségét.
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Egy hatékony wellbeing program tobb elembodl all, amelyek
egyutt teremtenek pozitiv munkahelyi kornyezetet. A rugalmas
munkaidé és a hibrid munkarend lehet6évé teszi, hogy a
dolgozdk sajat igényeikhez igazitsak munkavégzésiket, igy
konnyebben egyensulyozhatnak a munkahelyi és maganéleti
kotelezettségek kozott.

Az egészségugyi szlrések tamogatasa segit a dolgozoknak
idoben felismerni és kezelni az esetleges problémakat. A
mentalis egészség tamogatdsa kulondsen fontos, példaul
pszichologusok és coach-ok elérhetéségének biztositasaval.
Emellett a sport és a mozgas népszerlsitése, példaul
munkahelyi edz6termek kialakitdsa vagy sportrendezvények

szervezése, hozzajarul a testi egészség fenntartasahoz.
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“A mindennapi gyakorlatokkal
jelentésen javithatd a dolgozdk
kézérzete €s elkotelezettsége.”

A mindennapi gyakorlatokkal jelentésen javithaté a dolgozdk
kozérzete és elkotelezettsége. Példaul heti rendszerességgel
szervezett ,wellbeing percek” soran a csapatok rovid relaxacios
vagy stresszkezelé6 gyakorlatokat végezhetnek. A vezetdk
szamara fontos, hogy megtanuljak a pozitiv és tamogatd
kommunikacidét, amely erdsiti a csapatszellemet és noveli a
motivaciot. Az elismerési rendszerek kialakitdasa szintén
kulcsfontossagu: a rendszeres, nyilvanos elismerés a kiemelkedé
teljesitményekért ndveli a dolgozdk elégedettségét és lojalitasat.
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munkavallaldidnak

Tarts szlineteket, és hasznald 6ket okosan!

Prébalj tobbet tornazni, nyujtani!

Alakitsd ki a napi rutinod, amely valéban mukodik
szamodra!

Allitsd fel fontossagi sorrendet a munkadban és
életedben is!

Ugyelj arra, hogy a szabadidéd mindségi legyen!

Vigyazz a koffeinnel, cukorral és a szénhidratokkal!
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Ahhoz, hogy egy wellbeing program sikerességét értékelni
lehessen, elengedhetetlen a rendszeres mérések és
felmérések alkalmazasa. Negyedévente érdemes dolgozdi
elégedettségi kérdobiveket késziteni, amelyek konkrétan a
programok hatékonysagat mérik.

A joléti kezdeményezések sikerét olyan kulcsmutatdk (KPI-ok)
segitségével lehet nyomon kovetni, mint példaul a
betegszabadsagok szama, a fluktuacid aranya vagy az
elégedettségi pontszamok alakuldsa. Az igy gyujtott adatok
alapjan  készitett jelentések segitenek a programok
finomhangoldsaban és tovabbfejlesztésében.
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Szamos digitalis eszko6z all rendelkezésre a wellbeing
programok tamogatasara. Ilyen példaul a Calm vagy a
Headspace alkalmazas, amelyek relaxacidos és meditacids
gyakorlatokat kinalnak. Emellett érdemes oktatasi anyagokat is
felhasznalni, mint példaul Shawn Achor ,The Happiness
Advantage” cimU konyvét, amely gyakorlati tanacsokat nyujt a
munkahelyi  boldogsag noveléséhez. A  rendszeresen
megrendezett szakmai konferencidk és webinariumok szintén
értékes informaciokat és inspiracidt nyujthatnak.
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