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Zapraszamy do rozmowy!
Mądre firmy wiedzą, że dziś jest czas inwestowania w dobrostan pracowników.  

Bo długofalowo to się po prostu opłaca.

Podczas październikowego Kongresu Kadry zaprezentowali-
śmy wyniki drugiej edycji naszego badania, Nurtownika HR. 

Skupiliśmy się w niej w sposób szczególny na obszarze benefi-
tów pozapłacowych. Założyliśmy, że będą one niczym papierek 
lakmusowy i pokażą, jak w kontekście pandemii zachowały się 
firmy, które wcześniej tak ochoczo deklarowały dbałość o sze-
roko rozumiany dobrostan pracowników. 

Jak pokazały wyniki Nurtownika HR, tylko w jednej piątej firm 
miała miejsce dyskusja z zespołami o tym, jakich benefitów 
dziś potrzebują. Co równie ważne, tylko w 23% organizacji 
wprowadzono – lub planuje się wprowadzić w najbliższym 
czasie – benefity związane z pracą w domu (np. pokrycie kosz-
tów internetu, zakup krzesła lub biurka, zapewnienie opieki 
nad dziećmi itd.). Tylko nieco lepiej jest w przypadku wprowa-
dzenia benefitów związanych ze zdrowiem fizycznym lub 

psychicznym pracowników – tu pozytywnych odpowiedzi udzieliło 
32% respondentów.

Widzimy wyraźnie, że w obszarze dbałości o dobrostan pracow-
ników wciąż jest wiele do zrobienia. Jasne, minęły (przynajmniej 
na chwilę) czasy, w których firmy musiały dodawać coraz to nowsze 
benefity, aby przyciągnąć najlepsze talenty. Dziś rola benefitów jest 
znacznie ważniejsza: mogą realnie pomóc pracownikom w trud-
nych czasach.

Dlatego postanowiliśmy przygotować niniejszą publikację. 
Prezentujemy w niej 10 pomysłów na benefity, które powinna 
mieć dojrzała, mądra firma. Wiemy, że nie ma benefitów 
pasujących do wszystkich. Dlatego potraktujcie lekturę jako swoisty 
punkt wyjścia do rozmowy z Waszymi zespołami o tym, jakich bene-
fitów dziś chcą i potrzebują. Miłej lektury! •
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Jednym z najtrudniejszych wyzwań związanych z pracą zdalną jest 
utrzymanie zdrowego dystansu pomiędzy obowiązkami zawodo-

wymi, a życiem rodzinnym czy czasem dla siebie. Brak wyraźnego 
„przejścia” między przestrzenią domową i przestrzenią pracy (taką 
rolę pełnią między innymi dojazdy do firmy), mniej sztywne godziny 
pracy oraz obecność domowników – wszystko to może sprawiać, 
że trudno odnaleźć równowagę w tej nowej rzeczywistości.

Potwierdzają to najnowsze badania. Z opublikowanego 
w październiku 2020 roku raportu z badania „Zaangażowanie w czasie 
pandemii. Wpływ COVID-19 i zdalnego trybu pracy na efektyw-
ność polskich firm” wynika, że utrzymanie równowagi praca-dom 
jest dla pracowników zdalnych największym wyzwaniem 
(43% wskazań). Z tego obszaru polscy pracownicy są też najmniej 
zadowoleni (średnia odpowiedzi w pięciostopniowej skali: 3,47). 

Benefity  
dla równowagi
Jeszcze nigdy znalezienie równowagi  
oraz zdrowego dystansu między tym,  
co zawodowe i tym, co osobiste  
nie było tak ważne.
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28 proc. respondentów wskazało również na problem 
z „odłączeniem” się, co skutkuje poczuciem ciągłego prze-
bywania w pracy.

Z badań przeprowadzonych przez ARC Rynek i Opinia 
na zlecenie Gumtree w kwietniu i maju tego roku, wynika 
zaś, że ponad dwie trzecie osób pracujących zdalnie 
przyznaje, że przekracza standardowe godziny pracy. Im 
mniejsza firma, tym więcej takich odpowiedzi. Co więcej, 
aż 7 na 10 pracowników zdalnych deklaruje, że ich szefo-
wie kontaktują się z nimi po godzinach pracy. Wynika to 
z mylnego utożsamiania przez pracodawców pracy zdalnej 
z elastyczną formą zatrudnienia.

Chęć znalezienia zdrowej równowagi między pracą 
i życiem osobistym nie jest właściwością jednej branży 
czy zajmowanego szczebla w firmowej hierarchii. Nie jest 
też zadaniem, za realizację którego odpowiadają wyłącz-
nie pracownicy. To rolą pracodawców jest zrobić wszyst-
ko, aby pomóc pracownikom znaleźć taką równowagę. 
Dlatego warto poszukać takich benefitów, które pozwolą 
się mądrze od pracy odłączyć, a jednocześnie umilą nieco 
ten trudny czas niepokoju.

Poniżej dwie propozycje benefitów, które mogą być 
punktem wyjścia w rozmowie o mądrym łączeniu życia 
osobistego i zawodowego.

7 na 10 
tylu pracowników zdalnych  
deklaruje, że ich szefowie kontaktują 
się z nimi po godzinach pracy
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GRY PLANSZOWE:  
ROZWIJAJĄ I BAWIĄ
Jest bardzo prawdopodobne, że jako dzieci spędzaliście długie 
godziny na rozgrywkach w „Chińczyka”, „Eurobiznes” czy warcaby. 
Bardzo możliwe, że wcale z takich gier nie wyrośliście – zmieniły się 
tylko planszówki. Bo ta forma rozrywki cieszy się ogromnym zainte-
resowaniem i cechuje dynamicznym wzrostem (szacuje się, że euro-
pejski rynek gier planszowych do roku 2023 osiągnie on wartość 
prawie 3,5 miliardów euro). Granie w planszówki ma też bardzo 

← Dzisiejsze gry to prawdziwe 
dzieła sztuki. Na zdjęciu projekt gry 

„Frostpunk”, którą tworzy polskie 
studio Glass Cannon Unplugged. Gra 
zebrała blisko 2,5 mln euro w zbiórce 
społecznościowej na Kickstarterze.

wymierne korzyści: poprawia działanie mózgu, uczy strategicznego 
myślenia i cierpliwości oraz redukuje stres. Dlatego wiele firm organi-
zuje w swoich siedzibach pokoje gier. Dziś, kiedy w dużej mierze pra-
cujemy zdalnie, planszówki mogą być świetnym sposobem na relaks 
oraz budowanie więzi z najbliższymi. Proponujemy, aby w Twojej 
organizacji stworzyć „bibliotekę planszówek” i wypożyczać je pracow-
nikom. W mniej skomplikowane gry możecie też grać zdalnie.
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QELLO: 
DOMOWE KONCERTY
Jeśli jest coś, czego nam brakuje szczególnie w pandemicznej rzeczywistości to 
jest to możliwość posłuchania muzyki na żywo. Jeśli pracownicy Waszej organi-
zacji również są fanami koncertów to ten benefit będzie dla nich idealny! 
Qello nazywane jest „muzycznym Netfliksem” i nie ma tej opinii dużej przesady. 
W ramach stałego, miesięcznego abonamentu otrzymujemy dostęp do setek 
zapisów koncertów, filmów muzycznych, streamingu wydarzeń odbywających 
się na żywo. Qello ma jeszcze dwie ważne zalety. Po pierwsze: aplikacja serwisu 
jest dostępna na wielu platformach i systemach, łącznie z telewizorami oraz 
konsolami do gier. Po drugie: personalizacja. Podobnie jak wspomniany wyżej 
filmowy odpowiednik, Qello udziela rekomendacji i tworzy dopasowane do użyt-
kownika playlisty. To znacznie ułatwia poszerzanie muzycznych horyzontów. 
Ile kosztuje abonament Qello? Obecnie za miesiąc zapłacić należy 11,99 dolarów 
lub 99,99 dolarów przy opłacie za rok. Usługę można testować przez 7 dni 
za darmo.

The Boss to jedna 
z najważniejszych 

gwiazd, której 
koncerty znaleźć 

można w Qello →
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Służbowe auto od dawna było ważnym elementem 
budowania zaangażowania kluczowych pracowników. 

Budowanie własnej floty to jednak dla firm duże wyzwanie – 
nie tylko finansowe, ale także związane z zarządzaniem nią 
w długiej perspektywie czasowej. Jest jednak rozwiązanie, 
które daje atrakcyjną alternatywę: nie tylko pozwala budować 
zaangażowanie i lojalność, ale do minimum ogranicza koszty 
i czas utrzymania benefitu. Poznajcie MasterBenefit.

Auto benefitowe: 
buduj lojalność 
i satysfakcję 
pracowników
Z tego rozwiązania korzysta w Polsce 
ponad 30 firm, które zatrudniają 
w polskich oddziałach około 60 tysięcy 
pracowników. Firmy nie wyobrażają już 
sobie braku tego benefitu. Dlaczego?
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Wolność wyboru, wzrost satysfakcji
Czym jest MasterBenefit? MasterBenefit to innowacyjny program 
benefitowy stworzony przez Grupę Masterlease, jednego z liderów 
rynku finansowania i zarządzania flotą samochodową. To dostępna 
dla wybranych korporacji platforma, która daje pracownikom dostęp 
od samochodów różnych klas, w bardzo dobrych opcjach wyposaże-
nia i na korzystnych warunkach. Umożliwia ona firmom zapewnie-
nie pracownikowi benefitu w postaci samochodu służbowego 
bez konieczności budowania kosztownej floty służbowej.

MasterBenefit daje dwie opcje budowania relacji benefitowej:

• �pracownik może sam opłacać  abonament samochodowy

• �firma można zrekompensować pracownikowi koszty wynajmu 
takiego samochodu i traktować to jako atrakcyjny substytut 
podwyżki, element wynagrodzenia.

W tej drugiej opcji pracownik zyskuje znacznie więcej niż poprzez 
zwiększenie wynagrodzenia. Dlaczego? Badania i doświadczenia 
pokazują, że pozytywny wpływ na zadowolenie pracownika w przy-
padku podwyżki gotówkowej szybko się wyczerpuje. Auto zaś 
zostaje z nim na dłużej, zapewnia prestiż i wpływa pozytywnie 
na komfort i bezpieczeństwo całej rodziny pracownika. Zwłaszcza 
jeśli na przykład zamiast 2000 zł podwyżki w gotówce, pracownik 
otrzymuje w tej samej miesięcznej opłacie najnowszego 
SUV-a marki Mercedes…

5 KLUCZOWYCH ZALET,  
KTÓRE OFERUJE MASTERBENEFIT

1. �KOMPLEKSOWOŚĆ. Pracownik nie martwi się 
kosztami serwisu, ubezpieczenia, wymianą opon.

2. �OFERTA BEZ „HACZYKÓW”. Brak ukrytych opłat 
(np. za likwidację szkody z udziałem własnym) 
czy dopłat (np. z gwarantowanego pakietu 
serwisowego do pełnego serwisu).

3. �BEZPIECZEŃSTWO. Zgodnie z zawieraną umową 
wszelkie ryzyka (związane na przykład ze wzrostem 
stawek ubezpieczeniowych, wahaniami wartości 
samochodów itd.) bierze na siebie Grupa 
Masterlease – miesięczna rata nie zmieni się 
w trakcie trwania umowy.

4. �POMOC NA WSZYSTKICH ETAPACH. Całodobowe 
wsparcie, wymiana opon, serwis – w tych 
przypadkach użytkownik kontaktuje się z wyłącznie 
z infolinią MasterBenefit, nie musi się tym 
samodzielnie zajmować (na przykład szukać 
zaufanego i dostępnego warsztatu).

5. �WZROST KOMFORTU I BEZPIECZEŃSTWA ŻYCIA 
PRACOWNIKA. Pracownicy użytkują nowe 
auta, wyposażone w nowinki technologiczne, 
zapewniające niezapomniane wrażenia z jazdy.
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Proste kalkulacje: to się 
wszystkim opłaca!
Jedną z najważniejszych zalet tego rozwią-

zania jest to, że w ramach jednej opłaty za 
używanie auta – przypominającej klasyczny 

abonament komórkowy czy telewizyjny – użyt-
kownicy mają pokryte praktycznie wszystkie 

koszty: zakup samochodu, pełny serwis, ubezpieczenie, 
wymianę opon i ich przechowywanie.

Powyższe sprawia, że całkowity koszt używania auta jest niższy niż 
w przypadku zakupu samochodu na własność. Można pokusić się 
o prostą kalkulację. Porównując do „normalnego” zakupu auta – bio-
rąc pod uwagę spadek jego wartości, koszty serwisu, opon, ubez-
pieczenia itd. – okaże się, że oferta benefitowego auta jest bardzo 
atrakcyjna finansowo i nieosiągalna w innych warunkach.

Jest to możliwe dzięki temu, że we flocie obsługiwanej przez wła-
ściciela MasterBenefitu znajduje się blisko 40 tys. aut. Może on 
więc negocjować specjalne warunki z producentami czy serwisami 
samochodów.

Benefit przyjazny dla HR

Jest jeszcze co najmniej jedna kluczowa zaleta programu 
MasterBenefit: nie wymaga dużego zaangażowania ze strony 
działu HR. W tym przypadku odpowiada on wyłącznie za wdrożenie 
w organizacji, komunikację z pracownikami i… zbieranie pochwał. 
Całość obsługi jest po stronie dostawcy Grupy Masterlease.

Wszystko to sprawia, że MasterBenefit – dzięki dbałości o najdrob-
niejsze szczegóły i preferencyjnym warunkom na samochody – jest 
bardzo atrakcyjnym benefitem, nawet jeżeli pracownik sam podpi-
sze umowę i samodzielnie będzie opłacać abonament. •

Krzysztof Radke 
Product Manager, MasterBenefit 
515 867 720 
krzysztof.radke@masterlease.pl
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Benefity 
dla rozwoju
Kiedy, jeśli nie dziś, myśleć  
o rozwoju swoich i swoich zespołów?

W raporcie „Benefity w oczach pracowników 2020” przygoto-
wanym przez firmę Sedlak & Sedlak znajdziemy informacje 

o rzeczywistości benefitowej w Polsce. W badaniu pojawiło się 
między innymi pytanie o to, jakie inne benefity, których respondenci 
obecnie nie otrzymują od pracodawcy, są dla nich ważne i chcieliby 
je otrzymywać. Pierwsza trójka wskazań przedstawia się następująco:

• dodatkowy pakiet opieki medycznej – 14,5%, 
• szkolenia, kursy zawodowe – 14,3%, 
• opieka stomatologiczna – 12,8%.

To kolejny głos wskazujący na to, że pandemia z jednej strony 
nie zatrzymała, ale tylko wzmocniła potrzebę pracowników 
rozwoju osobistego i zawodowego, a z drugiej: pracodawcy mają 
w tym obszarze wiele do nadrobienia. 
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Z naszego badania, Nurtownika HR, wiemy natomiast, 
że ośmiu na dziesięciu praktyków HR jest zdania, 
że przyszłość rozwoju pracowników w ich firmie to szko-
lenia i warsztaty online. W porównaniu do pierwszej edycji 
badania Nurtownik HR to wzrost aż o 17 pkt proc. Może się 
więc wydawać, że praktycy zaakceptowali fakt, że przyszłość 
rozwoju pracowników jest zdecydowanie online’owa.

Wielu ekspertów i komentatorów wskazuje, że w okre-
sie pandemii, kiedy czujemy ogromną niepewność 
i stres, jednym z najlepszych remediów jest aktywność 
rozwojowa. Kursy online, nauka języków, poznawanie 
nowych umiejętności, twórczość – to wszystko pomaga 
oderwać się od złożonej rzeczywistości i jest pomocne 
w poszukiwaniu sensu. Dlatego pracodawcy powinni 
wspierać te poszukiwania, nawet jeśli nie są bezpośrednio 
związane z obowiązkami wykonywanymi przez daną 
osobę. Inwestycja w takie wsparcie może być wielokrotnie 
mniejsza niż potencjalny koszt zwolnień lekarskich i spadku 
efektywności.

Poniżej prezentujemy trzy pomysły, które możecie 
wprowadzić lub potraktować jako inspirację do dalszych 
poszukiwań. Chcieliśmy, aby były to benefity nieoczywi-
ste, które wiążą się z pobudzaniem aktywności pracowni-
ków oraz żeby nie były zabójcze dla Waszych budżetów, 
zwłaszcza w dłuższej perspektywie.
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CREATIVELIVE:  
NAUKA OD MISTRZÓW
Jedną z najlepszych zalet internetu jest możliwość dostępu do plat-
form edukacyjnych. Serwisów rozwojowych wartych uwagi jest co 
najmniej kilka, ale w tym miejscu chcemy polecić Waszej uwadze ten 
szczególny. CreativeLive jest platformą dającą dostęp do ponad 
1500 zajęć w formie wideo na życzenie. Duży nacisk położony jest 
na tematy związane z kreatywnością (fotografia, malarstwo, sztuki 
wizualne itd.), to w katalogu kursów znaleźć można mnóstwo innych 
tematów: coaching, zarządzanie zdalnym zespołem czy rekrutacja 

pracowników. Wśród nauczycieli znaleźć można takie „duże” nazwi-
ska jak Mel Robbins, Ramit Seth czy Lindsay Adler. Wyróżnikiem 
CreativeLive jest wysoka jakość realizacji: wiele z kursów powsta-
je w wewnętrznym domu produkcyjnym serwisu. CreativeLive 
umożliwia zakup pojedynczych kursów, ale jest też abonament 
w wysokości 39 dolarów miesięcznie dający dostęp do całego kata-
logu. Platforma ma też specjalną ofertę dla odbiorców biznesowych. 
Z pewnością warto ją sprawdzić!
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DUOLINGO: 
WYTRWAŁOŚĆ I ZABAWA
Nauka języków to jedna z najlepszych czynności rozwojowych, jakie 
można sobie zaserwować. Poznawanie języków to nie tylko nowe 
kompetencje, które można wykorzystać w firmie – to także „paliwo” 
dla mózgu, „siłownia” dla pamięci oraz wzmocnienie dyscypliny i wy-
trwałości. Na rynku jest wiele platform, które umożliwiają naukę ję-
zyków, a jedną z najpopularniejszych jest Duolingo. Ogrom języków 
do wyboru, wygodna aplikacja mobilna, liczne zachęty do regu-
larności (grywalizacja) oraz funkcje społecznościowe – wszystko to 

sprawia, że Duolingo jest świetnym wyborem dla osób, które naukę 
języka chcą traktować jako codzienną aktywność, na którą wystarczy 
poświęcić zaledwie kilka minut. Co ważne, Duolingo jest darmowe, 
a istniejący abonament (Plus) daje możliwość wyłączenia reklam, 
pobierania lekcji do trybu offline czy dodatkowe testy wspierające 
naukę. Zachęcamy do spróbowania Duolingo – nie tylko jako be-
nefitu rozwojowego, ale także aktywności, która może angażować 
członków zespołu dzięki mechanikom grywalizacyjnym.
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DŁUGI URLOP:  
POZNAJ SIEBIE, 
WRÓĆ ODMIENIONY
W drugiej edycji naszego badania, Nurtownika HR, 
zapytaliśmy praktyków HR o to, jakie benefity będą – ich 
zdaniem – najbardziej pożądane w 2025 roku. Wiele od-
powiedzi, co zrozumiałe, dotyczyło zdrowia. Ale wśród 
głosów pojawiły się także te, które wskazywały na urlop 
sabatowy (sabbatical leave), czyli formę motywacji 
pracowników poprzez umożliwienie im skorzystania 
z dłuższej, kilkumiesięcznej przerwy od pracy. Wiele 
zachodnich firm oferuje taką możliwość; te firmy my-
ślą długofalowo i wiedzą, że są pracownicy, którzy 
nie chcą odkładać głębokich doświadczeń (np. wielo-
miesięcznych podróży czy napisania książki lub pracy 
naukowej). Organizacje takie są przekonane, że pracow-
nik wróci do nich po takiej przerwie, będzie odmieniony, 
bardziej szczęśliwy i zaangażowany w pracę. Czy taki 
urlop powinien być płatny? Nie ma na to reguły i wszyst-
ko zależy od indywidualnych ustaleń. Dla pracownika 
najważniejsza jest gwarancja powrotu do poprzednio 
zajmowanego stanowiska. Urlop sabatowy jest jedną 
z form największego wyróżnienia i często przyznawany 
jest wyłącznie osobom, które swoją postawą w pracy 
pokazały, że warto na nich poczekać.
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Realne wsparcie 
w obecnych 
czasach
Nowa sytuacja zmotywowała firmy 
do przyjrzenia się efektywności 
i celowości oferowanych benefitów, 
ale też zachęciła je do poszukiwania 
nowych rozwiązań, które będą 
realną odpowiedzią na aktualne 
potrzeby pracowników.
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Co zyskuje pracodawca?
Korzystając z portalu Cash, pracodawca 
oferuje pracownikom rozwiązanie 
alternatywne dla pożyczek z ZFŚS, 
ale nie angażuje przy tym swojego kapitału. 
Pracodawca nie ponosi opłat z tytułu wdrożenia ani udzielania 
pożyczek pracownikom. Jego zadania w ramach korzystania z porta-
lu ograniczają się do potwierdzenia warunków zatrudnienia pracow-
nika, który złożył wniosek o pożyczkę, potrącania rat z jego wynagro-
dzenia oraz raportowania wykonanych spłat. Pozostałymi kwestiami 
zajmuje się dostawca. Co ważne, portal działa zgodnie z wszystkimi 
regulacjami prawnymi ochrony klientów stosowanymi przez banki.

Dlaczego warto?

Portal Cash to oferta dla pracodawców, którzy chcą udostępnić 
swoim pracownikom coś więcej, niż standardowy pakiet korzyści 
pozapłacowych. Pracownicy zyskują dostęp do bezpiecznych, 
pochodzących z zaufanej instytucji pożyczek, a pracodawca – 
realny benefit, który odpowiada na aktualne potrzeby. • 

Co zatem może zyskać na znaczeniu? Z pewnością benefit, 
który wspiera pracownika i jego rodzinę w zapewnieniu bezpie-

czeństwa finansowego. Taki benefit oferuje portal Cash.

Cash to pierwszy na polskim rynku serwis online, gdzie pracownicy 
szybko i całkowicie zdalnie mogą uzyskać niskooprocentowaną 
pożyczkę bankową.

Co zyskuje pracownik?

Udostępnienie w firmie portalu Cash może pomóc pracownikom, 
których zaskoczą niespodziewane koszty lub planującym większe, 
niż zwykle wydatki. Z pożyczek oferowanych przez portal mogą 
korzystać pracownicy zatrudnieni na umowę o pracę. Jej maksymal-
na kwota to 50 tys. złotych. Pożyczka jest przyznawana na dowolny 
cel – wystarczy pozytywna ocena wiarygodności i zdolności kredyto-
wej. Koszty pożyczki są atrakcyjne w porównaniu ze standardowymi 
ofertami bankowymi, a jej oprocentowanie nie zmieni się przez 
cały okres spłaty, który w zależności od wyboru pracownika wyno-
si od 3 do 36 miesięcy. Serwis stawia na maksymalne ograniczenie 
formalności, a proces jest całkowicie zdalny.
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Jeśli 2020 rok czegoś nas nauczył, to z pewnością tego, 
jak ważne i kruche jest zdrowie. Z tą zaś lekcją związana jest 

kolejna: jak bardzo wrażliwe na kryzys zdrowotny są nasze 
gospodarki, firmy i metody naszej pracy.

Chris Herd, założyciel Firebase, aplikacji pozwalającej 
zarządzać zasobami fizycznymi (np. komputerami, biurkami 
itd.) w zdalnych zespołach, podzielił się na początku 
października swoimi wnioskami z dziesiątek rozmów, jakie 
w ostatnich sześciu miesiącach wykonał z około tysiącem 
firm. Jeden z najważniejszych brzmi: firmy przechodzące 
na pracę zdalną obserwują produktywność, o jakiej wcześniej 
nie śniły. Jednocześnie jednak największą obawą organizacji 

Benefity 
dla zdrowia
Aleksander Fredro przekonywał  
jakiś czas temu: szanuj zdrowie należycie, 
bo jak umrzesz, stracisz życie.
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jest wypalenie pracowników, którzy mogą pracować zbyt 
ciężko. I coś jest na rzeczy; jak wynika z badań przeprowadzonych 
przez firmę Monster, 69 proc. pracowników doświadcza objawów 
wypalenia zawodowego podczas pracy z domu. Dodatkowy stres 
bierze się także z niepokoju o domowe finanse.

Wiele z tych trosk wynika także z długich, niekontrolowanych 
godzin pracy. Jak pokazują cytowane już przez nas badania 
przeprowadzone przez ARC Rynek i Opinia na zlecenie Gumtree, 
ponad dwie trzecie osób pracujących zdalnie przyznaje, że prze-
kracza standardowe godziny pracy. Im mniejsza firma, tym więcej 
takich odpowiedzi.

W dłuższej perspektywie pojawią się także inne konsekwencje 
zmniejszonej aktywności fizycznej oraz złej postawy, jaką często 
zajmujemy pracując przy biurkach lub kuchennych stołach. 
W magazynie „International Journal of Environmental Research 
and Public Health” pojawiło się niedawno opracowanie włoskich 
badaczy, którzy wskazali, że 41,2% badanych, którzy pracowali 
z domu doświadczyło bólu krzyża, a 23,5% – bólu szyi.

Wszystko to sprawia, że praca zdalna – mimo niezaprzeczal-
nych zalet – wiąże się też z poważnymi zagrożeniami. Na szczę-
ście nie trzeba poszukiwać wymyślnych rozwiązań. Tworząc 
politykę benefitową warto sięgnąć po sprawdzone i znane rozwią-
zania. Ich implementację trzeba jedynie dopasować do zmieniają-
cej się rzeczywistości.

69%
tylu pracowników 

doświadcza objawów 
wypalenia zawodowego 
podczas pracy z domu
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WYPOSAŻENIE  
DOMOWEGO BIURA
Na wielki eksperyment przejścia na pracę zdalną najmniej przygo-
towane były nasze własne, domowe biura. A właściwie ich brak, 
bo mało kto ma komfort posiadania osobnego pomieszczenia 
do pracy. Wielu z nas pracuje przy kuchennych stołach, często nie 
mamy nawet właściwego krzesła. Ergonomia pracy to jedno z naj-
ważniejszych wyzwań stojących dziś przed pracownikami i praco-
dawcami. Śladem wielu firm, które od dawna pracują zdalnie warto 
wprowadzić więc specjalny budżet na wyposażenie domowego 

miejsca pracy. Może on przybrać postać limitu do wykorzystania 
w dowolnym celu: w końcu każdy z pracownik wie najlepiej czego 
mu brakuje. Niektórzy potrzebują krzesła, inni już je mają, ale chęt-
nie wyposażyliby się w monitor itd. Taki limit można odnawiać regu-
larnie (np. raz w roku). Jako pracodawcy pokazujemy w ten sposób, 
że zależy nam na tym, aby praca w domu nie była szkodliwa dla zdro-
wia pracowników. Można do tego dodać szkolenie z tego, jak zdrowo 
pracować przy biurku. Będzie to idealna kombinacja.
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WIRTUALNE  
ZAJĘCIA FITNESS
Kiedy w naszym badaniu, Nurtowniku 
HR, zadaliśmy praktykom HR pytanie o to, 
co z obszaru zdrowia i wellbeingu jest dziś dla 
nich najważniejsze, wielu wskazywało na wy-
zwanie zachęcania pracowników zdalnych 
do aktywności fizycznej. Trudno się dziwić: 
spędzamy dziś w domu długie godziny, brakuje 
nam ruchu chociażby związanego z dojazdami, 
rzadziej chodzimy na siłownię czy basen. Jednym 
z możliwych rozwiązań tej sytuacji są wirtualne 
zajęcia fitness. Wiele klubów, czy dostawców 
kart sportowych „przerzuciło” swoją działalność 
do sieci. Benefit w postaci dostępu do takiego 
rozwiązania z pewnością wpłynie pozytywnie 
na zdrowie i samopoczucie pracowników. 
Możecie to również połączyć z grywalizacją 
wewnątrz zespołu. Wspólne ćwiczenia pomo-
gą w budowaniu dobrych nawyków i wzmoc-
nią więzi.
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UWAŻNE APLIKACJE
Na szczęście minęły czasy, gdy praktykowanie uważności odbierane 
było jako coś dziwnego, niepoważnego. Dziś dbałość o swój umysł 
jest traktowane (słusznie!) jako co najmniej równie ważne, jak aktyw-
ność fizyczna. Na tle praktyk uważności pozytywnie wyróżnia się 
medytacja, która – jak wskazują coraz liczniejsze badania – czyni nas 
bardziej szczęśliwymi, kreatywnymi i redukuje nasz niepokój. Jest 
też sprzymierzeńcem w walce z Alzheimerem czy nawet reuma-
tyzmem. Już kilka minut medytacji dziennie ma na nas zbawienny 

← Aplikacja Calm oferuje 
też „historie na dobranoc”, 
które ułatwiają wieczorne 
wyciszenie i zasypianie

wpływ. Dlatego dbając o zdrowie psychiczne pracowników 
warto zaoferować im dostęp do aplikacji wspierających kondycję 
psychiczną. Na rynku dostępnych jest kilka tego typu rozwiązań 
(np. Calm, HeadSpace czy Waking Up). Będą one pomocne zwłasz-
cza osobom, które do tej pory nie były aktywne w tym obszarze 
zdrowia. Zapewnienie abonamentu na taką aplikację można połą-
czyć na przykład z kursem uważności. Można też spróbować wspól-
nej medytacji na Zoomie czy Teamsach!

← Aplikacja HeadSpace 
ułatwia skupienie w pracy 
dzięki właściwie precyzyjne 
dobranej muzyce
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Poznaj nas i nasze wydarzenia, porozmawiajmy.  
Do zobaczenia na meetandgrow.pl

Koronawirus pokazał nam, 
jak ważna jest możliwość spotkania

Zamknięci w domach, w trosce o zdrowie i przyszłość swoją i bliskich, tęskniliśmy za kontaktem z drugim 
człowiekiem. Wspominaliśmy grilla u rodziców, wyjazdy na konferencje, wyjścia z przyjaciółmi, a nawet: 

rozmowy z fryzjerem... Jednocześnie uczyliśmy się tego, jak dobrze wypaść na spotkaniu online.

Jako organizator Kongresu Kadry wiemy co nieco o tym, jak ważne są spotkania. Dlatego nawet 
w czasach niepewności wciąż chcieliśmy ze sobą rozmawiać. Nasze wydarzenia organizowaliśmy  

w formule online. Łączyliśmy, umożliwiając wymianę doświadczeń.

Nie wiemy co przyniesie przyszłość. Jako eksperci od spotkań jesteśmy jednak pewni,  
że jeszcze mocniej niż kiedykolwiek chcemy łączyć ludzi.
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