
Safety and health at work is everyone’s concern. It’s good for you. It’s good for business.

Powiedz o tym swojemu pracodawcy, czyli katalog dobrych praktyk 

i rozwiązań stosowanych przez firmy. - Joanna Kotzian, Well.hr 
21 czerwca 2021 r
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www.healthy-workplaces.eu

Parę słów o mnie … 

 Jestem jedną z założycielek firmy Well.hr

 Od 20 lat działam w branży doradczej. 

 Jestem ekspertem i strategiem wellbeingu, trenerem, autorką wielu 

publikacji oraz propagatorką idei wellbeing w pracy

 Wśród moich zawodowych pasji są także kultura organizacyjna, 

budowanie pozytywnych doświadczeń kandydatów i pracowników, 

budowanie zaangażowania, employer branding oraz zarządzanie 

różnorodnością. 
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Szanse i zagrożenia związane z pracą zdalną 

Szanse 

 Niezależność, praca bez nadzoru. 

 Krótszy czas dojazdu do pracy

 Większa szansa na pracę w skupieniu -

brak biurowych rozpraszaczy.

 Więcej czasu dla rodziny. 

Zagrożenia 

 Zacieranie się sfer zawodowej i prywatnej 

 Ciągłe przebywanie na spotkaniach, telekonferencjach, 

brak czasu na pracę koncepcyjną 

 Ciągły kontakt z technologiami mobilnymi 

 Brak dostępu do infrastruktury biurowej –

ergonomicznych mebli, klimatyzacji, odpowiedniej 

przestrzeni, oświetlenia. 

 Mniej okazji do podejmowania aktywności fizycznej 

 Problemy z odżywianiem – „lodówka na żądanie” 

 Praca z dziećmi 

 Ograniczone kontakty międzyludzkie – ryzyko stanów 

lękowych i depresji
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Work-life balance?

Work life integration

Work-life blanding
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 Ponad 450 mln ludzi na świecie cierpi z powodu 

zaburzeń psychicznych, w tym 350 mln zmaga się 

depresją. 

 Do 2030 r. depresja będzie na 1 miejscu wśród 

najcięższych chorób. 

 1,5 mln osób zmagało się w Polsce z depresją przed 

pandemią.

 Nawet 4,5 mln może ich być obecnie (Covid 19) 

 Ponad połowa Polaków zauważyła oznaki depresji 

u kogoś w swoim otoczeniu.  

(Źródła: WHO, NFZ) 

Jak sobie nie radzimy? 
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Jak firmy wspierają pracowników? – dobre praktyki  
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Co – zdaniem liderów - było pomocne 

podczas pandemii w pracy zdalnej: 

• zaufanie, jakim darzę mój zespół (44% 

liderów)

• wzajemne zrozumienie i elastyczność 

(25% liderów)

(Badanie „Słodko gorzki smak przywództwa”, 

Well.hr. Inwenta 2020)



8

www.healthy-workplaces.eu

Obszary działań 

1. Wsparcie infrastrukturalne 

2. Opieka medyczna, wsparcie psychologiczne, EAP 

3. Modyfikacja stylu pracy, 

4. Budowanie świadomości, 

5. Integracja zdalnego zespołu 

6. Wsparcie w opiece nad dziećmi 

7. Badania pracowników 
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1. Wsparcie infrastrukturalne

Dostarczanie do domów pracowników

ergonomicznych mebli biurowych. 

(np. Colliers, Kino Polska)

+ pokrywanie kosztów Internetu. 
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2. Rozszerzona opieka medyczna, wsparcie 

psychologiczne
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3. Modyfikacja stylu pracy

• Większa elastyczność w podejściu do godzin 

pracy 

• Ustalenie z pracownikami zasad korzystania 

z poczty elektronicznej poza godzinami 

pracy.

• Wprowadzenie zasad dotyczących 

spotkań online. 

• Wprowadzenie do maili managerów stopki z 

informacją, że nie ma potrzeby 

odpowiadania na ich wiadomości poza 

godzinami pracy.

• Zachęcanie pracowników do spędzania 

przerw z dala od biurka i urządzeń 

technologicznych.
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4. Budowanie świadomości

 Szkolenia online

 Webinaria 

 Podcasty, np. wywiady z ciekawymi 

ludźmi

 Artykuły, newslettery 

 Wideo z udziałem ekspertów 

 Ćwiczenia przy biurku, ćwiczenia 

relaksacyjne w czasie rzeczywistym 

 Dedykowane strony z materiałami 

edukacyjnymi 

 Konsultacje z ekspertami 

 Konkursy i wyzwania 

 Kompania Piwowarska – cykl szkoleń Wellbeing lidera, 

Miesiąc Wellbeing (Regeneracja i zdrowy sen, Zdrowe 

odżywianie, Radzenia sobie ze stresem, Energia 

życiowa) 

 Hager Group, Nivea, Boehringer Ingelheim – cykl 

webinariów 

 HRK – webinaria, ćwiczenia online, ćwiczenia 

relaksacyjne, artykuły 

 Skanska – szkolenie Wellbeing 

 Allen&Overy – podcasty dotyczące zarządzania w pracy 

zdalnego 

 Colliers – cykl webinariów, ćwiczenia online 
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4. Budowanie świadomości

 Pracownik w sytuacji kryzysowej - Trening pierwszej 

pomocy psychologicznej dla menedżerów

 Wellbeing lidera

 Regeneracja i zdrowy sen

 Jak wyjść ze strefy always on 

 Budowanie odporności psychicznej

 Jak zadbać o zdrowy kręgosłup w pracy zdalnej

 Jak pogodzić pracę zdalną z opieką nad dziećmi 

 Zarządzanie zdalnym zespołem 

 Zarządzanie stresem, techniki relaksacji

 Siła dotyku - automasaż

 Zdrowy pokarm dla mózgu
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5. Wsparcie w godzeniu ról zawodowych i rodzinnych 
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6. Integracja, przeciwdziałanie izolacji 

 Wirtualny lunch lub poranna kawa z zespołem 

 Gry i quizy online 

 Warsztaty on line – np. wspólne gotowanie, karaoke, warsztaty kreatywne

 Zachęcanie pracowników do tworzenia firmowych grup wsparcia 

 Zadbanie o onboarding
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7. Badania kondycji pracowników  

Badania kondycji psychicznej pracowników, 

strategia mental health. (np. Nestle)  
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90% z nas chciałoby po pandemii mieć 

możliwość pracy hybrydowej – częściowo 

z biura, częściowo z domu. (AON)

Praca zdalna zostanie z nami na dłużej. 
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Więcej dobrych praktyk w raportach Well.hr 
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Joanna Kotzian
Joanna.Kotzian@well.hr


