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Cuvant inainte

Nu cu mult timp in urma, bunastarea la locul de munca era considerata un bonus, ceva in plus de
care puteai beneficia daca aveai timp. Niste fructe vestejite in sala de pauza. O lectie de yoga
o data pe trimestru. Ping-pong in hol. Poate un abonament cu reducere la sala de sport pe care

majoritatea oamenilor nu I-au folosit niciodata. Acele vremuri sunt de domeniul trecutului.

In ziua de azi, angajatii isi organizeaz viata in jurul bun&starii si se asteapta ca si locurile de
munca sa contribuie la aceasta. Nu este vorba doar de oferirea sprijinului, ci de integrarea
bunastarii in cultura, program si conversatii. Vor sa aiba acces la spatii pentru miscare, momente
pentru reincarcare si libertatea de a avea grija de ei insisi fara sa simta ca incalca vreo regula

nescrisa.

Pentru aintelege aceasta tranzitie, Wellhub a chestionat peste 5.000 de angajati cu norma
intreaga din 10 piete globale. Rezultatele arata o forta de munca in tranzitie, care isi reorganizeaza
rutina in jurul sanatatii, in loc sa o inghesuie pe unde poate. De fapt, 64% dintre angajati declara ca
abordarea lor fata de wellbeing a devenit mai intentionata in ultimii cinci ani, generatiile mai tinere
fiind in fruntea acestui trend. 74% dintre membrii generatiei Z si 68% dintre mileniali declara ca au
introdus imbunatatiri semnificative, comparativ cu 59% dintre membrii generatiei X si 55% dintre
baby-boomeri. Nu este vorba doar de o tendinta generationala, ci de o resetare culturala, sustinuta
de tehnologie si de programele de bunastare corporativa care incep sa prinda avant.

Pentru multi, locurile terte (acele spatii in afara casei si a locului de munca unde oamenii se aduna
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pentru a socializa, a crea si a se ingriji) au devenit esentiale. Sali de sport, studiouri de yoga,
parcuri: acestea sunt locurile in care angajatii se reincarca, interactioneaza cu alte persoane si
isi gestioneaza stresul. 91% dintre angajati declara ca timpul petrecut in aceste locuri ii ajuta sa
gestioneze mai eficient presiunile asociate locului de munca. Aceste spatii exista dintotdeauna,
insa ceea ce s-a schimbat este cat de intentionat si de des le folosesc oamenii. Candva destinatii

ocazionale, acestea au devenit parte din ritmul obisnuit al vietii moderne.

Pe masura ce starea de bine devine o practica zilnica, instrumentele digitale au trecut de la rangul
de nisa la cel de necesitate. 62% dintre angajati utilizeaza aplicatii sau platforme de wellbeing

cel putin o data pe saptamana, iar in cazul generatiei Z, acest procentaj creste la 72%, aproape
unul din trei utilizand aceste aplicatii zilnic. Aceste instrumente nu se rezuma la memento-uri sau

monitorizare, ci sunt parteneri care mentin motivatia, ghizi si punti catre experiente fata in fata.

Totusi, in ciuda acestui impuls, prea multi angajati sunt inca departe de a se simti bine. Putin peste
jumatate (54%) isi evalueaza bunastarea generala ca buna sau excelentd, o scadere brusca fata
de 63% anul trecut. Aproape jumatate se autodefinesc drept ,bine” sau mai rau, iar 12% spun ca
sunt in dificultate. Pentru aceste persoane, energia, concentrarea si vitalitatea nu sunt o realitate

cotidiana, ci obiective care par de neatins.

Argumentele economice in favoarea schimbarii sunt incontestabile. 86% dintre angajati considera

ca starea de bine la locul de munca este la fel de importanta ca si salariul. 89% spunca auo
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performanta mai buna atunci cand acorda prioritate bunastarii. Angajatii care au acces la programe
structurate de bunastare raporteaza un nivel mai ridicat al starii de bine in toate aspectele, de la
sanatatea mintala si fizica pana la somn si nutritie, si este mai probabil ca acestia sa afirme ca
cultura companiei lor ii sustine cu adevarat.

Cu toate acestea, doar 14% dintre companii ofera in prezent programe structurate de wellbeing,
chiar daca 95% dintre angajati afirma ca sanatatea fizica, mintald, emotionala si sociala sunt
interconectate. Oportunitatea este clara: crearea unor parcursuri flexibile, variate si accesibile
catre bunastare prin intermediul unor locuri terte, instrumente digitale si obiceiuri zilnice care

sa fie vizibile, sociale si sprijinite la toate nivelurile organizatiei precum si acasa. Extinderea
beneficiilor catre persoanele dragi prin intermediul functionalitatii Wellhub Membri ai familiei
asigura ca starea de bine devine un stil de viata in comun, consolidand obiceiurile sdnatoase
dincolo de locul de munca. La Wellhub, am vazut ce se intampla cand companiile adopta aceasta
schimbare. Oamenii vin la munca mai energici.

Echipele se simt mai unite. Cultura se consolideaza. Toate companiile au potentialul de a deveni
companii axate pe bunastare. Trebuie doar sa o transforme intr-o prioritate, o investitie care

se recupereaza sub forma unor persoane mai sanatoase, echipe mai solide si organizatii mai
rezistente.

Ignorand aceasta tendinta, companiile risca mai mult decat pierderea angajatilor, putand ramane
in urma in contextul unei forte de munca care isi organizeaza deja viata in jurul principiului de
sanatate holistica

Loviae ManrTinaa
Livia Martini
Chief People Officer, Wellhub

WORK-LIFE-WELLBEING 2026 3



INTRODUCERE ATENTIE ASUPRA BUNASTARII CUM FAC FATA ANGAJATII MAREA DISCREPANTA iIN MATERIE DE BENEFICII

Concluzii-cheie

1.2.1 STATISTICI-CHEIE

dintre angajati considera ca
starea de bine la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
wellbeing-ul este parte integranta
din cultura companiei lor.
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spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc
sa aiba performante mai bune la
locul de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizica,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 46% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul
lor are responsabilitatea de a
contribui la starea lor de bine.

9,
/

/
O
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1.2

afirma ca, petrecand timp in spatii
dedicate starii de bine (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness),
isi imbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca.

afirma ca sprijinul comunitatii
sau al societatii este extrem de
important sau foarte important
pentru mentinerea obiceiurilor
de bunastare pe termen lung

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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1.2.2 CONCLUZII-CHEIE

Forta de munca
este in curs de
transformare ca
urmare a evolutiei
stilului de viata

Angajatii adopta o abordare
mai holistica a sanatatii,
petrec mai mult timp in ,locuri
terte” dedicate bunastarii si
introduc aceste obiceiuri si la

locul de munca.
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CUM FAC FATA ANGAJATII MAREA DISCREPANTA IN MATERIE DE BENEFICII

Bunastarea reprezinta
un avantaj competitiv

Fiind acum esentiala pentru
atragerea, stimularea si
pastrarea celor mai buni

angajati.

Sanatatea holistica
este noul standard

Abordarea simultana a
bunastarii fizice, mintale si
sociale genereaza cel mai

mare impact.

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID

Cultura este un
catalizator

Integrarea bunastarii

in obiceiurile zilnice,
comportamentul liderilor si
normele de la locul de munca
stimuleaza implicarea pe

termen lung.

CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

Evolutia generationala
accelereaza
schimbarea

Angajatii mai tineri sunt in
fruntea tranzitiei catre un stil
de viata axat pe bunastare,
influentand asteptarile

intregii forte de munca.
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Miscarea globala catre un stil de viata
axat pe wellbeing

in intreaga lume, un nou ritm prinde contur. Martea, la ora 18:00, nu mai este momentul happy
hour-ului, ci a devenit ora de varf pentru activitati de wellbeing, de la cursuri de fithess la sesiuni
de mindfulness. Acest tipar saptamanal reflecta o schimbare mai ampla a stilului de viata.
Angaijatii isi reorganizeaza zilele in jurul bunastarii, nu se limiteaza la a o include in programul lor

cand se poate. (Wellhub, Raportul tendintelor 2024).

Wellbeing-ul devine o prioritate zilnica, integrata in rutine care stimuleaza energia, concentrarea
si conexiunea. De la inceputul pandemiei, asteptarile cu privire la sanatate si munca s-au
schimbat fundamental. Oamenii hu se rezuma la a se recupera dupa crize, ci regandesc ceea ce
inseamna o viata sustenabila. Conditia fizica, rezistenta mentala, conexiunea emotionala, nutritia
si somnul reparator nu mai sunt obiective separate. Acestea sunt prioritati interconectate care
influenteaza modul in care angajatii isi gestioneaza energia, concentrarea si relatiile, atat la locul

de munca, cat siin afara acestuia.

in general, oamenii ihcearca s& fie mai sdn&tosi si mai echilibrati. Aceastd miscare este mai mult
decat formarea unor obiceiuri individuale, este o reorientare holistica a stilului de viata care

remodeleaza chiar si locurile de munca.

In acest capitol, exploram fortele care alimenteaza raspandirea stilului de viata axat pe wellbeing.
De la cresterea nivelului de stres si burnout la atractivitatea tot mai mare a spatiilor de relaxare
si a instrumentelor digitale pentru bunastare, analizam modul in care angajatii rescriu regulile

echilibrului si consecintele acestui fenomen asupra mediului de lucru modern. bedeutet.
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Intensificarea stresului, 2.1
a burnout-ului si a tensiunilor legate
de intoarcerea la birouri

PRESIUNILE CULTURALE S| PROFESIONALE CARE DETERMINA SCHIMBAREA

Maya are trei ani de experienta in domeniul marketingului. Este ambitioasa, creativa siisi atinge
intotdeauna obiectivele. Totusi, in ultima vreme, ceva pare sa nu fie in regula. Lucreaza mai
multe ore, se confrunta cu asteptari mai mari si se chinuie sa tina pasul. Serile ei, care odata
erau dedicate prietenilor sau activitatilor, sunt acum consumate de e-mailuri si oboseala. Cand
compania la care lucreaza a introdus o politica obligatorie de revenire la birou, a simtit ca a

pierdut si faramele de flexibilitate care o ajutau sa faca fata situatiei.

Povestea Mayei nu este una iesita din comun. Mai mult de jumatate (53%) dintre angajatii cu
norma intreaga afirma ca nivelul lor de stres a crescut in ultimul an, iar aproape 1din 5 (19%)
considera ca aceasta crestere este semnificativa. Nu sunt cazuri izolate. Acestea reflecta un
sentiment crescand de suprasolicitare cronica care se extinde in toate sectoarele, rolurile

si generatiile.

11
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Burnout-ul a devenit o caracteristica definitorie a muncii moderne. 90% dintre angajati spun ca

au avut simptome in ultimul an, de la epuizare pana la deconectare si scaderea productivitatii.

Aproape 4 din 10 (39%) le resimt cel putin o data pe saptamana, in timp ce 18% resimt aceste

simptome in fiecare zi.

SIMPTOMELE BURNOUT-ULUI SUNT O PARTE
OBISNUITA A VIETII PROFESIONALE

De mai multe ori ,
pe zi 11%

O data pe zi 7%

De mai multe ori o
pe saptamana 21%

O data pe
saptamana

De mai multe orvl 169
pe luna

oN

O data pe luna 9?

Mai putin de o 07
data pe luna 14%

0% 5% 10% 15% 20%

% dintre angaijatii care au suferit de burnout in ultimul an

25%

Cea mai frecventa cauza este clara: volumul excesiv de munca, mentionat de 43% dintre
angajati. Dar si diferentele culturale profunde alimenteaza acest ciclu de epuizare. Comunicarea
deficitara din partea liderilor, flexibilitatea limitata la locul de munca si lipsa recunoasterii sau

a perspectivelor de dezvoltare profesionala au fost identificate de 27% dintre respondenti ca

factori majori care contribuie la burnout.

% of employees

VOLUMUL MARE DE MUNCA S| COMUNICAREA
DEFICITARA GENEREAZA STRES

Volum de munca
excesiv

Stress personal

Comunicare
deficitara a
leadership-ului

Lipsa de flexibilitate

Lipsa de recunoastere
sau de evolutie
profesionala

Asteptari nerealiste
de performanta

Lipsa de comunitate la
locul de munca

Sentimentul de
insecuritate
(psihologica)

Politici de
reintoarcere la birou

Nu ma simt stresat

Altele

13%

12%

0% 10%

19

o’

22%

20%

27%

27%

27%

27%

30%

Cauze de stres
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GENERATIA CEA MAI AFECTATA

Din analiza datelor generationale reiese unde se resimte cel mai puternic aceasta presiune.
Angajatii mai tineri, adesea aflati in primele etape ale carierei lor, sunt cei care suporta cea mai
mare povard emotionala si mentala. in rdndul generatiei Millennials, 56% declara ca nivelul de
stres este in crestere, in timp ce 55% dintre angajatii din generatia Z spun acelasi lucru, ambele
cifre depasind media globala in cazul tuturor generatiilor. Pe langa stresul general, persoanele
mai tinere sunt cele mai predispuse sa raporteze simptome frecvente de burnout, multe dintre ele

resimtindu-le de mai multe ori pe saptamana.

Pentru multi tineri profesionisti, acesta este primul capitol din cariera. in loc de oportunitati, ei se

confrunta cu oboseal3, frustrare si dezamagire.

Maya, ca multi din generatia ei, munceste din greu, fara sa stie clar incotro se indreapta totul

sau daca merita efortul.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

NIVELUL DE STRES LA LOCUL DE MUNCA ESTE iIN CRESTERE

60%

56% 55%

40%

20%

% din angajati care au declarat ca nivelul lor de
stres a crescut in ultimul an

0%

Baby Boomers Gen X Mileniali GenZ

REGANDIREA SUCCESULUI: CAND ROLUL DE LIDER NU MAI PARE
UN PROGRES

Pe masura ce stresul se acumuleaza, creste si scepticismul. Etapele traditionale ale carierei si-au
pierdut din atractivitate. Cdnd managerul Mayei i-a oferit o oportunitate de a avansa intr-o functie
de lider, aceasta a ezitat. Ar fi trebuit sa fie un pas urias inainte. in schimb, a devenit un semnal
de alarma: ore de lucru mai lungi, presiune mai mare, mai multe responsabilitati si

recunoastere minima.

13



INTRODUCERE ATENTIE ASUPRA BUNASTARII CUM FAC FATA ANGAJATII MAREA DISCREPANTA iN MATERIE DE BENEFICII BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

Aceasta ezitare se transforma intr-o tendinta generationala tot mai raspandita. Mai mult de
jumatate dintre profesionistii generatiei Z declara ca nu sunt interesati sa devina manageri

de nivel mediu, un rol considerat in mod traditional ca fiind o treapta de acces necesara

catre functii de conducere de nivel inalt. in schimb, 72% ar prefera sa evolueze in calitate

de colaboratori individuali, axandu-se pe perfectionare si autonomie, mai degraba decat pe
management si ierarhie. Aproape 70% descriu managementul de nivel mediu ca fiind o experienta
foarte stresanta si putin satisfacatoare. Viziunea acestora asupra structurii corporative este,

de asemenea, in evolutie: de doua ori mai multi angajati din generatia Z prefera modelele

organizationale plate in detrimentul ierarhiilor traditionale (Robert Walters, 2024). lar cand vine

vorba de varful companiei, doar 6% spun ca aspira la functii de director (Deloitte, 2024).

Aceasta discrepanta intre ambitie si structura creeaza un deficit de leadership. Angajatorii inca
se asteapta ca noile generatii sa preia roluri critice de management intermediar, iar 89% dintre

ei afirma ca aceste roluri sunt esentiale pentru succesul pe termen lung (Robert Walters, 2024).
ins4 tinerii angajati redefinesc notiunea de succes. Pentru ei, titlurile nu inseamna mare lucru f&ra

a fi insotite de motivatie, autonomie si un sentiment de echilibru.

IMPACTUL BURNOUT-ULUI ASUPRA AFACERILOR

Burnout-ul nu este doar o criza personala sau culturala, ci si una economica. Implicatiile
financiare ale stresului generalizat al angajatilor sunt vaste siin continua crestere. Potrivit Gallup,
epuizarea profesionala determina pierderi estimate la 322 de miliarde de dolari in productivitate
si cifra de afaceriin fiecare an (Gallup, n.d.). De asemenea, demisiile cauzate in mod direct de
burnout costa organizatiile intre 15% si 20% din totalul fondului de salarii (Workhuman, 2022).

Intre timp, cercetarile efectuate de Mercer arat ci 82% dintre angajatii din intreaga lume

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

prezinta in prezent riscul de a suferi un burnout, ceea ce sugereaza ca problema este atat

raspandita, cat si in expansiune (Mercer, 2024).

Neglijat, burnout-ul epuizeaza creativitatea, inhiba colaborarea si accelereaza rata de renuntare
a personalului. Pentru liderii companiilor si departamentelor de resurse umane, este atat o

problema umana, cat si o provocare financiara.

PROBLEMA REINTOARCERII LA BIROU: O MASURA POTRIVITA PENTRU
NIMENI

Mandatele de revenire la birou, desi au fost concepute pentru a imbunatati colaborarea si
vizibilitatea, in multe cazuri au efectul opus. Acestea accentueaza sentimentul de detasare si
stres resimtit de angajati. Per total, 39% dintre angajati afirma ca nu lucreaza in mediul preferat,

fie ca este vorba de a lucra exclusiv la sediu, de la distanta sau in mod hibrid, ceea ce evidentiaza

o discrepanta generalizata intre configurarea locului de munca si nevoile angajatilor.

14
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Datele sunt clare: nemultumirea este prezenta in toate regimurile de munca, fiind insa mai intensa
in mediile rigide si inflexibile. Problema nu este doar locul in care oamenii lucreaza, ci si daca
acestia simt ca li se acorda incredere, ca au putere de decizie si ca pot integra munca in viata

personala intr-un mod sustenabil.

Politicile rigide de reintoarcere la birou risca sa indeparteze talentele de top, in special in randul
tinerilor profesionisti, care considera din ce in ce mai mult flexibilitatea ca fiind esentiala pentru
bunastarea lor. Companiile care aplica o abordare uniforma cu privire la spatiul de lucru pierd

oportunitatea cruciala de a-si implica, sustine si pastra angajatii.

ASCENSIUNEA UNEI MENTALITATI CARE PUNE PE PRIMUL PLAN
BUNASTAREA

Confruntati cu stresul cronic si sistemele rigide, angajatii precum Maya rescriu regulile. Nu mai
sunt dispusi si-si sacrifice bundstarea pentru idei invechite despre succes. in schimb, stabilesc
limite mai ferme in ceea ce priveste timpul si energia mintala, acordand prioritate recuperarii
fizice si emotionale, si cautand in mod activ organizatii care pun bunastarea in centrul culturii si

strategiei lor.

Ascensiunea mentalitatii care pune pe primul loc bunastarea marcheaza un punct de cotitura
in modul in care angajatii evalueaza oportunitatile si definesc succesul. Burnout-ul nu mai este
un subiect marginal, ci unul central pentru viitorul mediului de lucru. lar pentru companiile care
doresc sa atraga, sa pastreze si sa inspire forta de munca, investitia in bunastare nu mai este

optionala. Este esentiala.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026 15
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2.2

Reorientarea stilului de viata
catre flexibilitate, implinire si
bunastare holistica

REVENDICAREA RITMULUI DE VIATA

David obisnuia sa prospere intr-un mediu agitat. A avansat in ierarhia operationala, se mandrea
cu faptul ca era primul care sosea si ultimul care pleca, iar succesul il masura in functie de
rezultate. Dar ceva s-a schimbat in timpul pandemiei. Graba constanta, agenda incarcata,
mandria de a fi ,mereu in priza”... Toate acestea au inceput sa para un pret prea mare pentru
cinele ratate, somnul intrerupt si durerile de spate persistente.

Astazi, viata lui David arata diferit. in fiecare dimineata isi rezerva timp pentru a-si plimba céinele,
isi lasa telefonul in afara dormitorului si spune ,nu” mai des la locul de munca. isi face timp pentru
plimbari dupa-amiaza, pregateste mese sanatoase, practica mindfulness seara, participa la
cursuri de fitness seara si la excursii de yoga in weekend. Nu pentru ca ar fi mai putin dedicat
carierei sale, ci pentru ca este mai atent. Ca multe alte persoane, redefineste ceea ce inseamna
sa traiesti bine. A inceput sa-si implice familia in activitati orientate spre bunastare, pentru a
consolida relatiile dintre membrii familiei si a raméne sanatos.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026 16
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Aceastd schimbare personald face parte dintr-o reorientare globala. in intreaga lume, oamenii

isi modeleaza vietile in jurul sanatatii, echilibrului si motivatiei. Fac schimbari intentionate in
programul zilnic, de la antrenamente dimineata devreme la navete constiente, transformand
pauzele in momente de recuperare si weekendurile in ocazii de recreere in natura. Bunastarea nu
mai este o solutie reactiva, ci o practica proactiva, zilnica, bazata pe sustenabilitate pe termen
lung, care modeleaza nu doar obiceiurile individuale, ci si normele comunitatii si culturile locurilor

de munca.

STAREA DE BINE CA PRIORITATE SI INVESTITIE IN CRESTERE

In sondajul global realizat de McKinsey in 2025, 84% dintre consumatorii din SUA si 94% dintre
cei din China au declarat ca bunastarea este o prioritate in viata lor (McKinsey, 2025). Oamenii nu
doar spun asta, ci o si confirma cu portofelele lor. Economia globala a wellbeing-ului a atins 6,3
trilioane de dolariin 2023 si se preconizeaza ca va ajunge la 9 trilioane de dolari panain 2028,

depasind cresterea PIB-ului global (Global Wellness Institute, 2024).

Generatiile mai tinere sunt in fruntea acestei tendinte. Generatia Z si Millennials reprezinta 36%
din populatia adulta a Statelor Unite, dar genereaza peste 41% din totalul cheltuielilor pentru
bunastare. Siin Europa si America Latina, angajatii mai tineri adopta bundastarea ca identitate,
acordand prioritate flexibilitatii, sprijinului pentru sanatatea mintala si accesului la resurse
pentru fitness si nutritie. in Asia, o combinatie intre practicile traditionale de sané&tate si
aplicatiile moderne de fitness ilustreaza modul in care bunadstarea holistica transcende granitele
(McKinsey, 2025).

WORK-LIFE-WELLBEING 2026
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ANGAJATII ISI SCHIMBA MODUL DE VIATA

David nu este singurul. Aceasta evolutie culturala se manifesta la locul de munca ca o schimbare

a modului in care angajatii abordeaza propria bunastare, nu doar a modului in care se simt zi de zi.

Conform sondajului nostru, 64% dintre angajati afirma ca modul in care abordeaza bunastarea a

devenit mai constient in ultimii cinci ani. Acest lucru reflecta o schimbare a stilului de viata:

sustin ca abordarea lor s-a imbunatatit
semnificativ, afirmand ca acorda prioritate si
investesc in bunastarea lor.

\O
O\

spun ca s-a imbunatatit oarecum, afirmand
ca acorda mai multa atentie bunastarii decat
inainte.

\O
O\

26
38

Doar 12% declara ca acorda mai putina atentie
bunastarii lor decat acum cinci ani.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

Angaijatii fac din ce in ce mai multe schimbari constiente si pe termen lung pentru a-si pune
sanatatea si echilibrul pe primul loc. Generatiile mai tinere conduc aceasta schimbare: 74%
dintre membirii generatiei Z si 68% dintre Millennials raportand imbunatatiri, comparativ cu
59% dintre membrii generatiei X si 55% dintre baby boomeri. Aceste cifre evidentiaza faptul ca
bunastarea a evoluat catre un stil de viata, sustinut de tehnologie, retelele sociale si inovatia la

locul de munca.

GENERATIILE TINERE SUNT IN FRUNTEA EVOLUTIEI CATRE BUNASTARE

80%

74%

60%

40%

20%

starea lor de bine in ultimii 5 ani

% din angajatii care au devenit mai preocupati de

0%

Baby Boomers Gen X Mileniali GenZ

Aceste schimbari nu sunt doar filosofice, ci si comportamentale. 82% dintre angajati declara ca
au facut schimbari pozitive in stilul de viata pe parcursul ultimului an pentru a-si imbunatati

starea de bine. Stabilesc limite mai stricte, fac mai multa miscare, apeleaza la terapie si chiar
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reduc programul de lucru pentru a-si recapata echilibrul. La fel ca David, acestia adopta
instrumente digitale pentru bunastare, participa la provocari de fitness si utilizeaza practici
de sanatate mintala care faciliteaza mentinerea obiceiurilor sanatoase. Multi s-au alaturat
comunitatilor de wellbeing sau programelor corporative care promoveaza tovarasia si

angajamentul.

GESTIONAREA STRESULUI ESTE ACUM MULTIDIMENSIONALA

Pentru a gestiona stresul asociat locului de munca, angajatii apeleaza la o serie de

comportamente fizice si regeneratoare. Cele mai comune practici, in ordinea preferintelor, includ:

#3

Timpul petrecut cu

Mai mult somn
(56 %) prietenii sau familia
(47 %)

Activitatea fizica
(59 %)

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

Altii adopta instrumente mai introspective sau terapeutice. Mindfulness-ul si meditatia sunt

utilizate de 20% dintre respondentii nostri, iar 16% au solicitat sprijinul unui terapeut.

MISCAREA, ODIHNA SIINTERACTIUNEA SUNT ESENTIALE PENTRU
AMELIORAREA STRESULUI

Exercitii fizice

o/

Mai mult somn 70

" ieteniffamiia, | T
prietenii/familia. 47%
. 2o
Vorbind cu un

[+ V.4
terapeut _ 16%
Evitarea ecranelor _ 11%

Altele . 39
0

% 20% 40% 60%

Mancatul sanatos

‘racticarea mindfulness-
ului/meditatiei

% dintre angaijati

Mecanisme de adaptare la stres

Platformele de wellbeing holistic faciliteaza combinarea acestor abordari, contribuind
la constientizarea tot mai mare a faptului ca bunastarea fizica, emotionala si sociala sunt
interconectate. Tranzitia lui David de la cultura frenetica la un stil de viata mai constient, care

59%

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE
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include mindfulness, miscare si bunastarea familiei, este un exemplu al acestei conexiuni. Si nu
este singurul.

95% dintre angajati recunosc ca imbunatatirea unui singur aspect al bunastarii contribuie la

imbunatatirea celorlalte, consolidand tendinta catre solutii integrate, in locul interventiilor izolate.

Angajatorii recunosc ca accesul la sali de sport, resurse pentru sanatate mintala si programe
flexibile are un efect pozitiv asupra vitalitatii generale a angajatilor.

BUNASTAREA ESTE CONSIDERATA A FI PROFUND INTERCONECTATA

Total de acord

De acord

Oarecum de acord

Oarecum nu sunt de
acord

Nu sunt de acord

Dezacord puternic

0% 10% 20% 30% 40% 50%

% dintre angajatii care sunt de acord ca starea de bine este interconectata
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ASTEPTARI TOT MAI MARI S| REDEFINIREA INDEPLINIRII

Mentalitatea care pune pe primul plan starea de bine remodeleaza ceea ce angajatii asteapta
de la angajatori. Cand au fost intrebati ce ar imbunatati cel mai mult sentimentul de implinire la

locul de munca, raspunsul cel mai frecvent a fost o mai buna armonie intre viata profesionala
si cea personala (34%), urmata de mai multa recunoastere (19%) si mai multa flexibilitate sau

autonomie (13%). David insusi a confirmat ca, dupa ce si-a reevaluat prioritatile privind stilul de
viata, apreciaza liderii si locurile de munca care respecta aceste nevoi holistice si incurajeaza in

mod activ echilibrul.

Asteptarile au crescut semnificativ de la inceputul pandemiei. Peste jumatate (53%) dintre
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angajati afirma ca asteptarile lor in materie de bunastare la locul de munca au crescut, dintre care STAREA DE BINE ESTE FUNDATIA

aproape unul din cinci (19%) afirma ca aceste asteptari au crescut semnificativ.
in mediul de lucru actual, bun&starea personald nu este optionala sau episodica, ci fundamentala.

Angajatii mai tineri sunt in fruntea acestei evolutii, insa chiar si profesionistii mai experimentati, Oamenii nu se limiteaza la adoptarea unor obiceiuri. Oamenii nu adopta doar obiceiuri. Isi

precum David, isi ajusteaza standardele. In timp ce 60% dintre membrii generatiei Z si 59% adapteaza mediul, pun la indoiala relatia cu locul de munca si cauta culturi care sa le sustina, nu

dintre Millennials declara c3 au asteptari mai mari, 38% dintre cei din generatia X si 40% sd le perturbe, cautarea echilibrului si implinirii.

dintre baby boomeri spun acelasi lucru. Avand in vedere ca bunastarea a devenit o cerinta

fundamental, organizatiile trebuie s3 o integreze in toate politicile, de la amenajarea birourilor David cauta acum angajatori care sa reflecte aceste schimbari, ceea ce demonstreaza ca

pani la comportamentul liderilor. organizatiile care recunosc si se adapteaza la aceasta schimbare holistica a stilului de viata vor

fi mai bine pozitionate pentru a pastra talentele de top si pentru a forma echipe mai sanatoase si

mai durabile. Companiile care acorda prioritate bunastarii in toate aspectele vietii profesionale nu

ANGAJATII SE A$TEAPTA SA BENEFICI,!EZE DE MAI MULT SPRIJIN numai ca vor atrage cei mai buni angajati, ci vor si incuraja angajatii existenti sa dea tot ce au mai
PENTRU WELLBEING-UL LORDECAT ORICAND INAINTE

bun la locul de munca.

50% 59% 60%
(o]

40%

20%

% dintre angajatii care au asteptari mai mari
privind starea de bine la locul de munca

0%

Baby Boomers Gen X Milleniali Gen Z
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Ascensiunea ,locurilor terte”
(de ex. sali de sport, studiouri,
parcuri) ca spatii generative

LOCURILE UNDE OAMENII SE REINCARCA, SE RELATIONEAZA
S| SE RESETEAZA

Angela lucreaza de acasa de aproape sase ani. La inceput, ii placea linistea. Fara naveta, fara
distractii la birou. Ins3, cu timpul, singuratatea care odata era liberatoare a inceput sa devina
izolanta. li lipsea zumzetul spatiilor comune, intalnirile ocazionale pe hol, sentimentul de a fi parte

din ceva ce se intampla in timp real.

Acum, isi incepe diminetile la un studio local de yoga. Nu e vorba doar de exercitiul fizic. Este

locul unde vede fete cunoscute, discuta planurile de weekend cu instructorul si se simte, macar
pentru o ord, parte dintr-o comunitate. In diminetile mai bune, se intalneste cu un coleg de la un
loc de munca anterior. Discuta, rad si, uneori, beau o cafea la final. Aceste momente o reincarca

mai mult decat orice bautura energizanta.

Ritmul este familiar. Gadndeste-te la serialul Friends, in care Central Perk nu era o simpla cafenea.

Era spatiul intermediar care reunea oamenii intre presiunile de acasa si cele de la serviciu.

In ziua de azi, sélile de sport, studiourile, parcurile si centrele de wellbeing preiau acest rol. Au

WORK-LIFE-WELLBEING 2026
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devenit adevarate locuri terte moderne: ancore ale consecventei, conexiunii si bunastarii, jucand
un rol esential in tranzitia generala catre o sanatate integrata si holistica. Aceste locuri terte se
afla acum la intersectia dintre bunastarea mental3, fizica si sociala, reprezentand centre in care

angajatii pot scapa de stres, isi pot dezvolta rezilienta si se pot reconecta cu ei insisi si cu ceilalti.

Un ,loc tert” este orice mediu in afara locuintei si a locului de munca in care oamenii se reunesc,

interactioneaza si se relaxeaza. in mod traditional, acestea includeau cafenele, baruri, lacasuri de

cult, biblioteci si cluburi de hobby. Ins3, in lumea actuald, caracterizata de un nivel ridicat de stres
si de o activitate constanta, functia celui de-al treilea loc se schimba.

Tot mai multe persoane apeleaza la locuri terte orientate spre wellbeing pentru relaxare si
refacere. Acestea nu sunt doar locuri pentru activitate fizica. Sunt spatii destinate claritatii

mentale, resetarii emotionale si relationarii umane informale.

in sondajul nostru global, 74% dintre angajati frecventeaza spatiile de wellbeing sau recreative

cel putin o data pe saptamana, in timp ce 21% le frecventeaza zilnic.

SPATIILE DEDICATE BUNASTARII FAC PARTE DIN RUTINA SAPTAMANALA

De mai multe or 6%
pe zi

O data pe zi 15%

De mai multe ori 339
pe saptamana 70

O data pe vz
saptamana 20

% dintre angajati

De mai multe ori pe 109
luna

O data pe luni 5%

Mai putin de o data pe
luna

Niciodata 5%

0% 10% 20% 30% 40%

Frecventa vizitarii locurilor terte
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Nu este vorba doar de a face putina miscare. Aceste vizite sunt integrate in ritmul saptamanal
. . o o o o . EXERCITIILE FIZICE, ATENUAREA STRESULUI SI RELATIILE SOCIALE
al oamenilor. Reprezinta obiceiuri care 1i ajuta pe angajati sa-si reincarce energia, sa se SE AFLA LA BAZA VIZITARII LOCURILOR TERTE
reconcentreze si sa ramana echilibrati. Pentru multi, precum Angela, sunt o salvare. Fac parte
dintr-o tendinta mai generala de adoptare a unui stil de viata holistic, in care bunastarea fizica, o : )
| | Heemsere s nitateames [N < o::
. o e - o . sanatatea mea =
emotionala si sociala se completeaza reciproc.
Motivele pentru care angajatii cauta locuri terte au la baza nevoile umane esentiale. Conform R
d d d Sa socializez/sa ma conectez 319
o . e . o - e cu altii g
cercetarii noastre, 40% dintre respondenti afirma ca frecventeaza aceste spatii pentru a face
exercitii fizice sau pentru a avea grija de sanatatea lor, 37% pentru a gestiona stresul, 35% = 5 6 eeneEnEEE s 289
. “ . - < . s T

pentru a intrain contact cu natura si 31% pentru a socializa sau a se alatura unei comunitati. =

©

g Sa iau o pauza de la ecrane 24%

c

B
Pentru Angela, care lucreaza de mult timp de la distanta, studioul local de yoga i satisface 3

Sa simt o stare ple pace sau o 239;
acum mai multe dintre aceste nevoi simultan. Ceea ce a inceput ca o rutina de fitness a devenit conexiune spirituala
O sursa vitala de conexiune sociala, de atenuare a stresului si de sentiment de apartenenta. Ca L
v / Sa invat ceva nou 22%
multi altii, apeleaza la un al treilea loc nu doar pentru miscare, ci si pentru semnificatia pe care o
capata. Acest lucru denota ca bunastarea din ziua de azi este rareori unidimensionala. S4 ma bucur de singuritate 199
Sa fiu inspirat sau stimulat creativ 12%
Altele 2%
0% 10 % 20 % 30 % 40 %

Motivele pentru care angajatii viziteaza locurile terte
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Cercetarile noastre au aratat ca un procent uimitor de 91% dintre angajati afirma ca aceste spatii
le imbunatatesc capacitatea de a gestiona stresul asociat muncii. Acest lucru face ca locurile
terte sa fie mult mai mult decéat un lux sau o moda a stilului de viata. Ele reprezinta elemente
esentiale ale rutinei moderne de wellbeing si un mijloc esential de relaxare pentru persoanele

care isi reorganizeaza in mod activ zilele in jurul unei stari de bine holistice.

LOCURILE TERTE SUNT EFICIENTE IN A AJUTA ANGAJATII SA
GESTIONEZE STRESUL PROFESIONAL

Tptal de acord 37%

De acord 33%

Cumva in acord 21%

Oarecum nu sunt de
acord

Nu sunt de acord 2°

oN

Dezacord total | 195

0% 10% 20% 30% 40% 50%

% dintre angajatii care sunt de acord ca locurile terte ii ajuta sa gestioneze stresul.
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Piata raspunde. Potrivit IHRSA, numarul vizitelor la sali de sport si studiouri nu numai ca a crescut
din nou dupa pandemie, ci a depasit nivelurile inregistrate inainte de COVID. in 2023, cele mai

importante branduri de fithess au inregistrat o crestere a traficului cu 15-25%.

Studiourile de tip boutique, cele care ofera cursuri de yoga, Pilates, ciclism sau fitness in grupuri
mici, reprezinta in prezent 42% din totalul abonamentelor la sali de fithess din intreaga lume.
Aceasta crestere este determinata de faptul ca oamenii nu cauta doar o conditie fizica mai buna,

ci si experiente in comun. (IHRSA, 2023)

Trendul se extinde dincolo de centrele de fithess. Parcurile urbane, atelierele de hobby,
cafenelele si chiar spatiile de co-working sunt in plind expansiune. Aceste spatii hibride imbina
stilul de viata, rutina si identitatea. La fel cum Starbucks a redefinit odata cafeaua ca o experienta
comunitara, astazi locurile terte dedicate bunastarii redefinesc sanatatea ca fiind ceva social si

constant, nu solitar sau sporadic (McKinsey, 2025).

Pentru Angela, studioul de yoga este mai mult decat un loc unde face intinderi, este un loc
unde se simte acasa. Cu timpul, a inceput sa recunoasca fetele. Un salut s-a transformat in mici
conversatii. Un curs comun a fost urmat de o cafea post-sesiune. Aceste mici interactiuni au

umplut un gol pe care Zoom nu I-a putut umple

in special generatiile mai tinere se indreapta citre acest model. Generatia Z si Millennials

reprezinta acum 80% din membirii cluburilor de fithess la nivel mondial. Acestia sunt mai
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predispusi decat generatiile mai in varsta sa caute cursuri de grup, cluburi sociale si spatii in care

miscarea si interactiunea socialda merg mana in mana (Les Mills, 2019).

Pentru ei, locurile terte sunt mediul in care castiga incredere, isi asuma responsabilitati si se

exprima. Nu doar transpira impreuna, ci creeaza conditiile pentru o conexiune mai profunda, atat

la locul de munca, cat siin afara acestuia.

Aceasta legatura este importanta si la locul de munca. Cand angajatii interactioneaza in locuri
terte, acest lucru accelereaza consolidarea relatiilor intr-un mod imposibil de realizat la birou.

O echipa care participa impreuna la un curs saptamanal are mai multe sanse sa se sprijine
reciproc in momentele dificile. Colegii care converseaza in mod informal la sfarsitul unei sesiuni
de Pilates dupa programul de lucru construiesc o relatie de incredere care se reflecta siin
sedinte. Beneficiile se propaga si la locul de munca: comunicare imbunatatita, colaborare mai
buna si un sentiment mai puternic de siguranta psihologica.

Nu este vorba de o teorie. in sondajul nostru, aproape unul din patru angajati (22%) afirma
ca interactioneaza cu colegii in spatiile dedicate bunastarii. Aceste relatii informale, in afara
biroului, consolideaza dinamica echipei intr-un mod natural si autentic.

Intr-o lume in care programele hibride si munca la distanta pot dilua cultura, locurile terte devin
punti esentiale: locuri in care camaraderia se dezvolta fara un program prestabilit.

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE
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SAESI OS5 S LIPSA TIMPULUI LIMITEAZA ACCESUL LA LOCURI TERTE

Desi cererea este in crestere, mai raman anumite obstacole. Jumatate dintre angajati (50%)

- . e~ e ae e = . . . . - Lipsa de timp (Y4
spun ca lipsa de timp ii impiedica sa frecventeze mai des locurile terte. Altii invoca lipsa de S0%

energie sau motivatie (27%), in timp ce 23% mentioneaza aspecte practice, precum costurile, Lipsa de energie
sau de motivatie

conflictele de program sau programul limitat. Cost sau

sccssmma | 23

financiara
programul de lucru

Responsabilitati de
ingrijire

Angela se confrunta cu multe dintre aceste constrangeri. Lucrul de acasa a estompat granitele
dintre timpul profesional si cel personal, iar pentru o vreme, i-a fost prea greu sa mai gaseasca
timp pentru cursuri sau iesiri cu prietenii. Totusi, dedicand doar o ora dimineata pentru yoga, a

reusit sa-si reorganizeze ziua ce urma. Nu mai era vorba de adaugarea unei sarcini suplimentare,

Limitari de sanatate

ci mai degraba de crearea unei baze pentru tot ce urma sa faca. sau de mobilitate

Dificultatea de a gasi
insotitori cu care sa
mergi

Nu am nicio
bariera

Bariere in calea vizitarii locurilor terte

Anxietate sau
disconfort in
situatii sociale

Altele | 0%

0% 20% 40% 60%

% dintre angajati

Acestea nu sunt obstacole minore. De exemplu, lipsa de timp evidentiaza o nevoie mai profunda:
flexibilitate in structura zilei de lucru, nu doar mai multe beneficii pentru wellbeing. Daca oamenii
nu pot lua o pauza, nu pot iesi din casa sau nu isi pot modifica programul, nu pot accesa spatiile
terte careii ajuta sa se simta bine. Asigurarea accesului inseamna un design adaptat vietii reale,

in care bunastarea este integrata, nu ingramadita.
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O CONTRAGREUTATE PENTRU SINGURATATE

In 2023, 24% din populatia global a declarat c& se simte foarte singura sau destul de singura
(Meta-Gallup, 2023). Acest numar include milioane de angajati care isi petrec zilele in tacere. Fara
interactiuni informale, fara spatii comune, fara motive de a-si dezlipi privirea de la ecran.

Locurile terte contracareaza acest lucru. Fie ca este vorba de sala de sport, o banca in parc sau un
curs de meditatie de dimineata, aceste spatii scot oamenii din izolare. Reconecteaza oamenii nu
doar unii cu altii, ci si cu ei insisi.

Pentru Angela, este momentul in care respiratia ei se sincronizeaza cu cea a grupului. Pentru altii,
este fotografia de grup dupa o sesiune de bootcamp. Sunt momente marunte, comune, dar au un
efect puternic.

UN NOU PILON AL STARII DE BINE LA LOCUL DE MUNCA

Bunastarea nu se intampla doar acasa sau la locul de munca. Aceasta prospera in intervalele dintre
acestea. Locurile terte devin parte integranta a infrastructurii de bunastare care mentine oamenii
sanatosi, concentrati si implicati.

Si, din ce in ce mai mult, ele fac parte dintr-un ecosistem mai larg. Cand angajatii isi incep ziua cu
un curs de Tabata, petrec pauza de pranz in parc sau se relaxeaza intr-un studio de meditatie,
nu se limiteaza doar la a se mentine in forma. Adopta un stil de viata holistic, care favorizeaza
recuperarea dupa stres, relatiile sociale, echilibrul emotional si spiritul comunitar.

O asemenea integrare se afla in centrul unei transformari culturale mai ample. Indiferent de
generatie, zona geografica sau loc de munca, oamenii isi planifica vietile astfel incat bunastarea
sa faca parte din rutina zilnica, nu sa fie doar ceva care ii ajuta sa se refaca in weekend. Locurile
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terte sustin aceasta schimbare oferind modalitati accesibile si cotidiene de ingrijire personala si

interactiune.

Pentru angajatori, acest lucru reprezinta o oportunitate clara. Recunoasteti aceste spatii nu ca
beneficii secundare, ci ca extensii esentiale ale strategiei de bunastare. Includeti accesul la locuri
terte ca parte a beneficiilor de bunastare. incurajati angajatii s& le utilizeze. Oferiti-le timpul si

flexibilitatea de care au nevoie pentru a o face.
Randamentul acestei investitii nu se traduce doar intr-o sanatate fizica mai buna. Se reflecta in
relatii mai solide, echipe mai reziliente si o forta de munca care se simte conectata, sustinuta si pe

deplin umana.

Angela nu duce prea mult dorul biroului. Are insa nevoie de studioul ei. Si nu este singura.
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Rolul aplicatiilor si

instrumentelor de bunastare In
modelarea obiceiurilor cotidiene

CUM INSTRUMENTELE DIGITALE CREEAZA OBICEIURI,
COMUNITATI SI CULTURA

Jordan prospera intr-un mediu structurat. Smartwatch-ul ei o trezeste la ora 6:30 dimineata.
Zece minute de exercitii de respiratie prin intermediul aplicatiei ei preferate o ajuta sa scape de
oboseala diminetii. Pana la pranz, a inregistrat o plimbare, si-a notat mesele si a parcurs deja
jumé&tate din pasii pe care si-a propus s& ii faca in acea zi. Insd ceea ce a inceput ca un sistem de
responsabilitate personala s-a transformat in ceva mai mare, o infrastructura digitala care sustine

aproape fiecare aspect al bunastarii sale.

Luna trecuta, a observat ca un coleg de echipa s-a inscris pe aceeasi aplicatie. Nu au
interactionat niciodata in afara intalnirilor de la serviciu, insa brusc au inceput sa discute despre
progresele fiecaruia si sa se incurajeze reciproc. Un mesaj s-a transformat intr-o provocare.
Apoi, intreaga echipa s-a alaturat. Acum, in fiecare joi, isi impartasesc victoriile, nu intr-o sedinta,
ciintr-un chat de grup dedicat starii de bine. Ceea ce incepuse ca un instrument de motivare

individuala a devenit un catalizator pentru consolidarea legaturilor in cadrul echipei.

Pentru Jordan, instrumentele de wellbeing au devenit mai mult decat un simplu sistem de
monitorizare a obiceiurilor. Ele fac parte din modul in care interactioneaza, nu doar cu ea insasi, Ci

WORK-LIFE-WELLBEING 2026
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si cu echipa sa. Reprezinta o punte intre structura profesionala si planurile personale, o integrare -
ANGAJATII MAI TINERI UTILIZEAZA CEL MAI FRECVENT

r vine rapi r ristica lturii m rne a muncii.
care devine rapid o caracteristica a cultu oderne a munc APLICATIILE DE WELLBEING
INSTRUMENTE ZILNICE PENTRU OBICEIURI ZILNICE 80%
72%
Pe masura ce bunastarea devine o practica zilnica, angajatii apeleaza la instrumente digitale si
. oo Ae e o &9 oo A o e . . . i~ . (@)
aplicatii care 1i ajuta sa ramana consecventi si concentrati pe obiectivele lor. In sondajul nostru o c
el
global, 62% dintre angajati au declarat ca utilizeaza instrumente de wellbeing cel putin o data = 60%
pe saptamana. In randul generatiei Z, acest procentaj creste la 72%, aproape unul din trei 2 ;
oge ”n . o o ”n . . . - . o m
utilizand aceste instrumente zilnic. Ceea ce inainte era considerat de nisa sau optional, acum a 3 2 :%
m o
. . . T £
devenit un comportament obisnuit. % Q'
= Q
O G % 40%
@ £
. . . . i . . °S33
Aceste aplicatii au devenit parte din arhitectura zilnica a oamenilor. Angajatii le folosesc pentru =TT
= C ©
0 . 0 e A 0 0 © =
a-si monitoriza somnul, a-siinregistra mesele, a medita, a reduce consumul de alcool sau a se >3 °
c O
abtine de la acesta si a participa la provocari de fitness. Pentru multi, aplicatiile de wellbeing £
: y : e e . y - S0 20%
functioneaza acum ca niste companioni digitali, care ne reamintesc sa facem o pauza, sa T =2
RN O
2

reflectam, sa ne miscam sau sa ne resetam.

0%

Baby Boomers Gen X Mileniali GenZ

Ceea ce altadata erau evaluari ocazionale ale starii de bine, acum sunt strans integrate in rutina
de dimineata, pauza de la pranz si relaxarea de seara. Aceste aplicatii nu mai sunt doar accesorii;
ele sunt ancore care stimuleaza alegerile sanatoase si ofera o cale structurata pentru schimbarea

comportamentului.
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lar utilizatorii spun ca aceste instrumente fac diferenta.

spun ca functiile gamificate ii ajuta sa
ramana motivati

39 96 si-au creat rutine mai consecvente

o, au descoperit noi obiceiuri sanatoase pe care
/ o altfel nu le-ar fiincercat

Schimbarea aceasta nu este doar comportamentala, ci si culturala. Toate aceste instrumente
digitale influenteaza modul in care oamenii isi organizeaza zilele, isi prioritizeaza sanatatea
si interactioneaza cu cei din jur. Ofera structura, sprijin si elan, toate din palma ta. Acestea

modeleaza identitatea si comunitatea, pas cu pas, prin obiceiuri repetate.

La fel cum salile de sport, cafenelele, parcurile si studiourile functioneaza ca locuri terte,

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

aplicatiile de wellbeing incep sa indeplineasca un rol similar in lumea digitala. Ofera o structura
informala, obiceiuri repetitive si sentimentul de a fi parte din ceva. Indiferent daca este vorba
de o sesiune zilnica, o serie de meditatii sau un clasament comun al provocarilor, instrumentele
digitale devin locul tert pe care multi angajati se bazeaza acum pentru bunastare, reflectie si

sprijin social.
O GENERATIE CARE IMPULSIONEAZA SCHIMBAREA

Jordan face parte dintr-o tendinta generationala mai ampla. Pentru tinerii profesionisti, starea
de bine nu este un efort separat sau o idee secundara. Este integrata in modul in care traiesc si

lucreaza. Pentru ei, nu este vorba despre echilibru in sensul traditional, ci despre armonizare.

incepand cu 2024, adoptarea tehnologiei de tip wearable a devenit larg raspandita, 48%

dintre membrii generatiei Z si 55% dintre Millennials declarand ca utilizeaza dispozitive de
monitorizare a activitatii fizice sau ceasuri inteligente pentru a-si monitoriza indicatorii de
sanatate (PwC/ACSM, 2023). Numarul acestora creste rapid, iar analistii din industrie prevad o
crestere de doua cifre panain 2026 (Euromonitor, 2025). De la ritmul cardiac si ciclurile de somn
pana la minutele de mindfulness si numarul de pasi, aceste instrumente ajuta angajatii sa obtina
informatii in timp real despre starea lor fizica si mintald. in multe cazuri, aceste informatii se
sincronizeaza perfect cu aplicatiile de wellness, astfel incat utilizatorii sa isi poata monitoriza si

optimiza obiceiurile.

Acesti angajati navigheaza cu usurinta sectorul bunastarii digitale. Folosesc tehnologia pentru a
ramane echilibrati, a-si stabili obiective si a mentine legaturile, asteptandu-se ca angajatorii sa
sprijine acest ritm. Acest lucru presupune oferirea de programe flexibile, platforme de wellbeing,
integrari cu dispozitive wearable si o cultura care trateaza bunastarea ca pe un element esential,

nu optional.
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Tinerii angajati modeleaza, de asemenea, reguli noi. Cand isi rezerva timp pentru meditatie

sau impartasesc o realizare importanta in materie de bunastare pe chatul cu echipa, acest

lucru transmite un mesaj puternic: grija fata de propria sanatate face parte din performanta
profesionala. Comportamentul lor creeaza o reactie in lant in cadrul echipelor, determinand chiar

si colegii sceptici sa reevalueze ce inseamna sa fii productiv si prezent.

Instrumentele digitale de bunastare faciliteaza aceasta tranzitie, nu numai sprijinind
comportamentele sanatoase, ci si reproducand unele dintre cele mai valoroase aspecte ale
locurilor fizice terte, comunitatea informala, intélnirile sociale regulate si un ritm constant. Aceste
spatii virtuale terte devin esentiale, in special pentru lucratorii hibrizi si la distanta, care ar putea

sa nu aiba acces la o comunitate fizica de wellbeing in apropiere.
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IMPLICATII PENTRU ANGAJATORI

Aplicatiile de wellbeing nu se limiteaza la incurajarea comportamentelor sanatoase. Acestea
modeleaza obiceiurile zilnice, stimuleaza conexiunile si redefinesc ceea ce inseamna o cultura
bazata pe sprijin. Pentru angajatori, aceasta este o ocazie unica nu doar de a indeplini asteptarile,

ci si de a le depasi.

Integrand bunastarea digitala in beneficii, ritualuri si rutine, organizatiile pot sa:

* stimuleze motivatia angajatilor
* imbunatateasca coeziunea echipei
 normalizeze ritmuri zilnice mai sanatoase

 romoveze implicarea si retentia pe
termen lung

Angajati precum Jordan sunt deja in fruntea acestei schimbari. Cand companiile se implica
oferind instrumente, timp si incurajare, ele contribuie la transformarea bunastarii dintr-un proiect
personal marginal intr-o parte comuna si progresiva a vietii profesionale. Integrand tehnologia in
ecosistemul de wellbeing, angajatorii pot oferi conexiune si sprijin chiar si atunci cand echipele

sunt dispersate.
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Comunitatea, provocarile de grup si 2.5
bunastarea sociala ca factori motivationali

DE CE CONEXIUNILE STIMULEAZA CONSECVENTA

Luis a abordat intotdeauna bunastarea ca pe o activitate individuala. Dupa programul de lucru,
isi facea timp sa alerge, sa asculte un podcast despre mindfulness sau sa incerce o reteta noua.
A functionat, pana cand aincetat sa mai functioneze. Cu timpul, a aparut sentimentul de izolare.

Energia lui a scazut, iar sentimentul de implinire a inceput sa se estompeze.

Tranzitia catre munca de la distanta si mutarea in alta parte a tarii au dus la intreruperea rutinei

sale, iar motivatia lui a inceput sa scada. Nu mai dadea peste prieteni la sala de sport si nu mai
schimba sfaturi cu colegii de serviciu in bucataria de la birou. Fara aceste mici momente de

socializare, bunastarea a inceput sa i se para o povara.

Apoi, compania sa a lansat o provocare in echipa. Luis s-a alaturat initial in mod pasiv, gandindu-
se ca va face doar cateva plimbari, insa ceva s-a intamplat. A inceput sa discute cu colegii de
echipa despre trasee, playlist-uri si ritmurile de deplasare. Isi impéartidseau capturi de ecran, se
incurajau reciproc si radeau de cei care uitasera sa-si sincronizeze dispozitivele. Se simtea vazut,

iar asta a schimbat totul.
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In a doua saptdman4, Luis a inceput sd meargd mai mult, s& vorbeascd mai mult si sa astepte cu
nerabdare conversatiile zilnice. Ceea ce a inceput ca un obiectiv individual a devenit o experienta
comuna, ceea ce a facut toata diferenta. Nu facea doar exercitii fizice, ci se simtea parte dintr-un
grup. in acest angajament comun, a gésit ceva ce i lipsea: un loc tert, de natura digital&, dar cu

un impact profund uman.

SPRIJINUL SOCIAL ESTE INGREDIENTUL SECRET

In toate culturile si generatiile, un adevar ramane valabil: bundstarea este mai durabild atunci
cand este de natura sociala. Sondajul nostru arata ca:

, dintre angajati afirma ca sprijinul comunitatii sau
0 O al societatii este extrem de important sau foarte
important pentru mentinerea rutinei de bunastare

O, spun ca sunt mult mai predispusi sa adopte

y 4

O comportamente sanatoase atunci cand le practica
impreuna cu altii.

Aceste statistici confirma ceea ce cercetatorii stiu de mult timp: suntem fiinte sociale. Obiceiurile
se pastreaza mai bine atunci cand ne simtim responsabilizati, sustinuti emotional si parte
dintr-un grup care are acelasi obiectiv. Sprijinul nu trebuie sa fie unul radical. Trebuie doar sa

fie consecvent.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

in cazul lui Luis, etapele in sine nu s-au schimbat, dar devotamentul comun le-a dat sens. Un
comentariu prietenos sau un like intr-un chat de grup I-au motivat mai mult decéat orice fithess

tracker.

BUNASTAREA COLECTIVA GENEREAZA MOTIVATIE REALA

Mai mult de jumatate dintre angajatii (52%) care au participat la sondajul nostru au declarat ca
au fost implicati intr-o activitate, provocare sau curs de bunastare in grup. Pentru multi, aceasta
experienta nu numai ca a favorizat adoptarea unor obiceiuri mai sanatoase, ci a si contribuit la
mentinerea acestora. Aproape unul din trei participanti (30%) a considerat experienta deosebit

de motivanta. De ce?

#3

24% au precizat 18% au precizat
sentimentul de concurenta
responsabilizar amicala

28% au
precizat legaturile
sociale

Acesti factori ajuta la explicarea motivului pentru care experientele de grup functioneaza. Cand
oamenii se implica impreuna in ceva, miza creste, bucuria se intensifica, iar sansele de a duce
lucrurile la bun sfarsit se multiplica. Chiar si micile conversatii sau actualizarile clasamentului pot

crea un impuls care mentine oamenii implicati mult timp dupa ce senzatia de noutate dispare.
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Pentru Luis, acest lucru inseamna sa participe chiar
si in zilele dificile, nu doar pentru el insusi, ci si
pentru echipa sa. Camaraderia face ca totul sa fie
distractiv. Progresele comune fac sa merite efortul.
Si, cel mai important, ii aminteste ca nu este singur

n aceasta misiune.

MAREA DISCREPANTA iN MATERIE DE BENEFICII

Motivatori pentru participare

CONEXIUNEA S| RESPONSABILIZAREA RECIPROCA STIMULEAZA PARTICIPARE
LA PROGRAMELE DE WELLBEING DE GRUP

Conexiune sociala
sau legatura

Responsabilitate

Competitie amicala

Recunoastere sau
recompense

Structura sau
rutina

Sentimentul de
apartenenta

Altele

0%

10%

% dintre angajati

20%

30%
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EXPERIENTELE IN COMUN CREEAZA UN SENTIMENT DE APARTENENTA

Activitatile de bunastare in grup nu imbunatatesc doar participarea. Favorizeaza un sentiment de
conexiune care se transfera siin viata profesionala. 56% dintre angajati afirma ca se simt extrem
de conectati sau foarte conectati cu ceilalti in timpul activitatilor comune de bunastare. Acest
sentiment de apropiere emotionala poate ajuta la reducerea lacunelor create de modelele de

lucru hibride si la distanta.

Printre formatele cele mai populare se numara...

Provocari de wellbeing in echipa (36%)

Cursuri de fitness in grup (309%)

Forumuri sau comunitati
online dedicate
bunastarii (25%)

#3
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Experientele in comun ofera ceea ce lipseste din majoritatea mediilor de lucru la distanta sau
hibride: conexiune spontana, ritm comun si proximitate emotionala. Acestea creeaza micro-

momente culturale care altfel ar fi greu de reprodus fara un loc de munca fizic.

Cand Luis s-a alaturat provocarii, nu cunostea doua treimi din membrii echipei sale. Pe final,
programase intalniri virtuale la cafea cu trei dintre ei si gasise un partener de alergare care locuia
chiar pe strada lui. Un astfel de rezultat nu poate fi obtinut printr-o conferintd Zoom. Se intampla

prin investitia reciproca in ceva personal si semnificativ.

COMUNITATEA CA STRATEGIE PENTRU LOCUL DE MUNCA

Implicatiile pentru angajatori sunt clare. Daca conexiunile determina consecventa, atunci

comunitatea este o parte esentiala a oricarui program eficient de bunastare.

Conform datelor noastre, 83% dintre angajati ar fi mai dispusi sa participe la o initiativa de

bunastare daca aceasta ar include o componenta de echipa sau comunitate.

In contextul actual, in care echipele sunt din ce in ce mai dispersate si implicarea la locul de
munca este mai greu de cultivat, activitatile de bunastare in grup ofera o modalitate integrata de
consolidare a culturii organizationale. Acestea creeaza un limbaj comun al eforturilor, cresterii si

incurajarii.
Experienta lui Luis este dovada. Si-a reluat angajamentul fata de propria sanatate? Da. Totodata,

a reluat legatura cu colegii, a capatat incredere si s-a simtit din nou parte dintr-o echipa. Calatoria

sa catre bunastare a devenit un catalizator pentru stabilirea de legaturi la locul de munca.
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ACTIVITATI DE STARE DE BINE CARE UNESC OAMENII

Cand activitatile de bunastare sunt impartasite prin chaturi de grup, provocari, clasamente
sau cursuri live, oamenii sunt mai predispusi sa le continue, sa le aprecieze si sa le repete.
Grupul devine o sursa de motivatie, rezilienta si bucurie. Cu timpul, se creeaza o cultura in care

sanatatea este atat personala, cat si colectiva

Pentru liderii din domeniul resurselor umane si pentru designerii de programe, aceasta este
o oportunitate de a imbunatati modelul. Este sansa lor de a renunta la stimulente individuale
si de a trece la un design relational, in care oamenii au motive sa se implice impreuna, nu
doar independent. Este ocazia de a consolida bunastarea nu doar ca beneficiu, ci si ca un

comportament, si de a o transforma intr-o experienta comuna pentru oameni.

Rezultatul nu se rezuma la persoane mai sanatoase, ci se traduce intr-o echipa mai puternica si
mai unita. Luis s-a alaturat unei provocari pentru a incepe sa mearga mai mult. A ajuns sa se simta
din nou parte dintr-un grup. Aceasta este adevarata putere a bunastarii sociale si a locurilor terte,

oriunde ar exista ele.
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Impactul presiunilor crescande in mediul
de lucru asupra oamenilor

Diminetile pentru Sarah au un ritm. Se trezeste devreme, isi leaga sireturile la adidasi si se plimba
prin parcul din apropierea apartamentului ei. Aplicatia de wellbeing ii aminteste sa-si monitorizeze
somnul, sa inregistreze micul dejun si sa se hidrateze. De doua ori pe saptamana, participa la un
curs de fitness la jumatatea diminetii, lucru posibil datorita programului flexibil al companiei sale.
Cand se conecteaza la prima sedinta, isi simte mintea limpede si plina de energie.

Pentru Donna, ziua incepe altfel. Opreste a treia alarma, se grabeste sa-si pregateasca copiii
pentru scoala si sare peste micul dejun pentru a recupera timpul pierdut. A ramas pana tarziu
la birou aseara din cauza unui deadline si a dormit mai putin de sase ore. I-ar face placere sa
se inscrie la un curs de yoga sau sa consulte un nutritionist, insa costurile i se par inaccesibile.
Terapia? A luat-o in considerare, dar intre facturi si taxe de scolarizare, i se pare greu sa
reuseasca.

Atat Sarah, cat si Donna sunt angajate dedicate. Amandoua vor sa obtina rezultate bune la locul
de muncd. Ins& experientele si capacitatea lor de a prospera nu puteau fi mai diferite.

In acest capitol, vom analiza cum se descurcd angajatii din punct de vedere psihic, fizic si
emotional si vom descoperi comportamentele, obstacolele si sistemele de sprijin care le
influenteaza starea de sanatate. Aceste povesti dezvaluie un adevar simplu: cand bunastarea
creste, prospera si oamenii si organizatiile. lar cand aceasta se deterioreaza, costul este mult mai

mare decéat scaderea productivitatii, fiind vorba de potentialul uman neexploatat.
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Bunastarea generala 3.1

CRAPATURIIN FUNDATIE MULTI ANGAJATI SE CHINUIE SA-SI MENTINA STAREA DE BINE GENERALA

Experientele traite de Sarah si Donna ilustreaza diferentele tot mai mari in materie de bunastare

din companiile moderne. Angajatii vor sa investeasca in ei insisi, dar multi pur si simplu nu pot.
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Sondaijul nostru releva ca putin peste jumatate dintre angajati (54%) isi evalueaza bunastarea Aceasta discrepanta arata ca sprijinul organizational nu doar ca este complementar eforturilor
generala ca fiind buna sau excelenta, ceea ce reprezinta o scadere semnificativa fata de 63% personale, ci afecteaza in mod fundamental probabilitatea ca angajatii s3 prospere.
anul trecut. Aproape jumatate se autodefinesc drept ,in reguld” sau mai rau, iar 12% spun ca nu

se simt bine, ca se simt rau sau foarte rau. Pentru milioane de angajati, sanatatea si vitalitatea de Sondajul nostru arata ci 73% dintre angajati considera ca situatia lor financiar3 actual nu le

baza raman inaccesibile. permite s3 investeasci pe deplin in bunistarea lor. Acest lucru reflectd o tensiune crescands
intre intentie si acces. Pentru multi lucratori, chiar siingrijirea personala de baza, cum ar fi
PROGRAMELE DE WELLBEING iMBUNﬂTi\TESC alimentatia sanatoasa, frecventarea unui terapeut sau mentinerea unei rutine de fithess, poate
STAREA GENERALA DE SANATATE parea inaccesibila din punct de vedere financiar. Cand aceste elemente fundamentale ale
sanatatii sunt in mod constant neglijate, angajatilor le este mai greu sa se reincarce, sa ramana

concentrati sau sa dea ce au mai bun la locul de munca.

Cand angajatii nu reusesc sa acorde prioritate acestor aspecte fundamentale, capacitatea lor
de a se reincarca si de a ramane implicati la locul de munca poate fi afectata. Cu timpul, acest
lucru creeaza probleme nu doar pentru persoane, ci si pentru organizatiile care se straduiesc sa

construiasca o forta de munca rezilienta si performanta.

Experienta traita de Sarah si Donna demonstreaza clar ca angajamentul personal fata de sanatate

reprezinta doar o parte a ecuatiei. Fara sprijin structural, multi angajati raman blocati in cicluri de

stres si epuizare.

»1In majoritatea zilelor, simt ca doar ma
Sistemele de sprijin din cadrul organizatiilor au un impact masurabil. Dintre angajatii care sustin descurc, nu ca prosper.”

ca organizatia lor ofera un program structurat de wellbeing, 61% declara ca se simt bine sau Donna

ca prospera. Pentru cei care nu dispun de un astfel de program, acest procent scade la 40%.
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Sanatate mintala

O FORTA DE MUNCA CARE INCEARCA SA SE REDRESEZE IN
FATA NOILOR PRESIUNI

Ethan era persoana la care toata lumea apela pentru a-si ridica moralul. Era intotdeauna gata

sa spuna o gluma, intotdeauna primul care organiza o pauza de cafea sau un pranz in echipa.
Ins&, in ultima vreme, acea scanteie pare s se fi estompat. Doarme mai putin, ii este mai greu s
se concentreze si se bazeaza pe telefonul sau pana tarziu in noapte pentru a anestezia stresul

constant de la locul de munca.

In schimb, Maya s-a angajat recent la o companie cu un program eficient de sénatate mintala.
A inceput sa participe la sesiuni virtuale de mindfulness si foloseste platforma de wellbeing a
companiei pentru sedinte de terapie. incet, incet, isi regdseste echilibrul, doarme mai bine, se

simte mai calma si mai conectata cu echipa sa.

Experientele acestora reflecta starea generald de bunastare mintala a fortei de munca. Putin
peste jumatate dintre angajati (54%) afirma ca sanatatea lor mintala este excelenta sau buna,

0 usoara scadere fata de 57% anul trecut, in timp ce 12% declara ca se simt rau, in dificultate sau

intr-o mare dificultate. Ins& sprijinul organizational face diferenta: dintre angajatii care au acces la
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un program de bunastare la locul de munca, 60% isi evalueaza sanatatea mintala ca fiind buna Aceasta coerenta dezvaluie o perspectiva importanta: problemele de sanatate mintala nu se

sau excelenta, comparativ cu doar 43% dintre cei care nu beneficiazi de un astfel de program. limiteaza la o singura generatie. Niciun grup nu pare sa fie mai rezistent, subliniind necesitatea
unor programe de bunastare care sa fie incluzive, flexibile si adaptate diverselor etape ale vietii.
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SANATATEA MINTALA DE-A LUNGUL GENERATIILOR:

O PROBLEMA COMUNA CE AFECTEAZA SANATATEA MINTALA

Bunastarea mintala este influentata de factori de stres fizici, psihici si ambientali interconectati.

Contrar ipotezei ca bunastarea mintala variaza foarte mult in functie de varsta, datele noastre , o , 5 o . o
Cea mai frecventa dificultate mentionata de angajati este somnul insuficient (44%), care

sugereaza o situatie mai echilibrata: Generatia Z (55%) si baby boomeri (58%) raporteaza rate 3 . , 3 o . , .
erodeaza treptat rezilienta emotionala. O meta-analiza a peste 55 de studii a descoperit corelatii

aproape identice in ceea ce priveste sanatatea mintala, fiind urmate indeaproape de Millennials , o , o . , L
negative puternice intre calitatea somnului si rezilienta psihologica (Palmer, Alfano & Walker,

si generatia X.
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2022). In plus, persoanele care au raportat un somn de proasté calitate (adica mai putin de 7
ore pe noapte) au o probabilitate de peste trei ori mai mare de a manifesta o rezilienta scazuta
(Palagini, Moretto, Dell'Osso si Riemann, 2018), iar somnul perturbat s-a dovedit a afectain

mod direct mecanismele de recuperare dupa stres (Hamilton et al., 2008). Presiunile cauzate

SOMNUL INSUFICIENT S| STRESUL PROFESIONAL
AFECTEAZA SANATATEA MINTALA

)0
..g Somn de calitate insuficient
ﬁ Stres la locul de munca
)

i : .

'@ Lipsa de miscare
>®

Inflatie

Nutritie deficitara

Supraincarcare digitala/
Infodemie

Izolare

Probleme de sanatate

Anxietate legata de cresterea
inteligentei artificiale (Al)

Discriminare

Altele

Factori care contribuie la problemele de s

0% 10% 20% 30% 40%

% dintre angajati
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50%

de locul de munca sunt pe locul al doilea. 40% dintre angajati afirma ca stresul de la serviciu

le afecteaza sanatatea mintala, acesta fiind al doilea factor cu cel mai mare impact. Cerintele
constante, volumul mare de munca si flexibilitatea limitata creeaza o presiune mintala persistenta
care afecteaza viata personala a angajatilor. Conform mai multor studii longitudinale, solicitarile
ridicate la locul de munca, gradul redus de control si dezechilibrul dintre efort si recompensa
cresc semnificativ riscul de depresie, anxietate, burnout si absente pe caz de boala (Roelen et
al., 2019). Alte cercetari au constatat ca stresul profesional, determinat de volumul excesiv de
munca si autonomia redusa, este asociat cu un nivel ridicat de suferinta psihologica, performanta
redusa si afectarea bunastarii pe termen lung (Song et al., 2022; Theorell et al., 2015). Aceste
rezultate concorda in mod clar cu dovezile externe care arata ca stresul asociat locului de munca

afecteaza in mod semnificativ sanatatea mintala pe termen lung.

Nu este suficient sa abordam sanatatea mintalad in mod izolat. Pentru a obtine un impact
semnificativ si durabil, organizatiile trebuie sa adopte o abordare holistica, care sa abordeze
aspecte interconectate precum volumul de munca excesiv, activitatea fizica si oportunitatile
reale de odihna si recuperare. Fara acest sprijin mai vast, chiar si initiativele bine intentionate in

favoarea bunastarii risca sa nu-si atinga potentialul maxim.
DIFICULTATI CAUZATE DE STAREA PRECARA DE SANATATE MINTALA

Ethan obisnuia sa gestioneze stresul alergand dupa programul de lucru sau iesind la cina cu
prietenii. Ins&, in ultima vreme, serile lui arat3 altfel. Se afund& in canapea, cu telefonul in mana,
zicandu-si ca va vizualiza doar cateva notificari. Minutele se transforma in ore pe masura ce
navigheaza prin feed-uri nesfarsite, fara sa observe trecerea timpului. Pare o modalitate rapida
de relaxare, insa rezultatul este intotdeauna acelasi: mai putin somn, mai multa anxietate si un

sentiment crescand de deconectare de sine si de ceilalti.
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Povestea lui Ethan reflecta o schimbare mai ampla in randul fortei de munca. Cand am intrebat ~
angajatii care sunt cele mai mari dificultati cu care se confrunta ca urmare a sanatatii mintale STRESUL IN RELATII 51 PROBLEMELE LEGATE DE DEPENDENTA DE MEDIUL

. . . N o DIGITAL SUNT IN CRESTERE CA URMARE A UNEI SANATATI MINTALE PRECARE
precare, somnul deficitar ramane problema principala (44%), dar comportamentele s-au ’ ’

modificat fata de anul trecut. Dependenta de retelele de socializare a urcat pe locul treiin topul
cauzelor principale (mentionata de 26% dintre respondenti), depasind stilul de viata sedentar ca 2024 2025
principala problema. Aceasta schimbare sugereaza ca multi angajati apeleaza la retelele sociale
pentru a-si gestiona stresul, inlocuind inactivitatea cu o alta forma de deconectare care ofera o

Somn de slaba calitate

evadare temporar3, dar care, in timp, accentueaza oboseala si suprasolicitarea mintala. (55%) SO EE Skl

calitate(44%)

Stresul provocat de relatii este, de asemenea, in crestere, fiind una dintre principalele

probleme, rezultat al sanatatii mintale precare care afecteaza 28% dintre angajati. Acest lucru

sugereaza ca problemele de sanatate mintald nu sunt doar interioare, ci se extind si in exterior, Stil de viata Sed?;;;r) @ 02  Stresin relatii (28%)
afectand comunicarea, disponibilitatea emotionala si relatiile din viata personala a angajatilor. ’
Aceasta tendinta este si mai pronuntata in randul angajatilor mai tineri: 33% din generatia Z,
o) 3t WA : o) : Aoy . . x : 5 ,
29% din Millennials, 20% din generatia X si 15% din baby boomeri declara c3 sunt afectati de Stres in relatii 26%) (08 @ gie?tee]T;?;é?/()je media
utilizarea compulsiva a continutului digital. 9 °
Dl e e Ml d'(%';e;? 04 Mancat excesiv/neconstient (24 %)

,,5 \L
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. oferindu-le alternative mai sanatoase si revigorante, practici de mindfulness, oportunitati de
ANGAJATII MAI TINERI SE CONFRUNTA CEL MAI
MULT CU SUPRAINCARCAREA DIGITALA miscare si momente de conexiune umana autentica, care reduc stresul in loc sa il mascheze

pur si simplu.
40%

30%

sunt mai stresat

»Imi spun ca sunt doar cinci minute pe telefon...
si apoi se face miezul noptii si
decat inainte.”

20%

Ethan

10%

% dintre angajatii care se lupta cu dependenta de media digitala

0%

Baby Boomers Gen X Mileniali GenZ
Aceasta tendinta evidentiaza o provocare mai profunda: atunci cand bunastarea mintala se Aceasta crestere a excesului de conectivitate digitala este doar una dintre modalitatile prin
clatina, nu doar energia si starea de spirit au de suferit... Se modifica si obiceiurile. Ceea ce care angajatii se confrunta cu stresul mintal. Somnul insuficient, alimentatia nesanatoasa si
incepe ca o distractie de cateva minute se poate transforma pe nesimtite in ore de odihna stresul din relatii remodeleaza, de asemenea, viata de zi cu zi si indeparteaza si mai mult angajatii
pierdute, antrenamente amanate si sanse ratate de recuperare reala. Desi retelele sociale de recuperare.

promiteau odata conectivitate, multe platforme au evoluat in spatii de comparatie, supraincarcare

: : T : o e e e e A . y Dar angaijatii n lipsa de instrumente. Multi ra modalitati f fata si iei
informationala si discursuri care creeaza diviziuni, intensificand stresul in loc sa-l atenueze. =17 EMERIEID D CRIE TIPSt & IRSTIImEie, WL ¢ EseEepeie) Mee el 6E © iRee Tl SIeiie

prin practici precum mindfulness, care ajuta la resetarea mintii, si terapie, care ofera indrumare

L L , L . si sprijin profesional. in sectiunile urmatoare, vom explora modul in care aceste strategii ajuta
Pentru organizatii, acestea reprezinta un indemn la actiune. Un sprijin eficient in materie de

o L . L o o angajatii sa se elibereze de ciclurile de stres si sa-si reconstruiasca rezilienta.
sanatate mintala trebuie sa ajute angajatii sa se desprinda de aceste capcane digitale,
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3.2.1 MINDFULNESS

UN OBICEI SIMPLU, DAR GREU DE MENTINUT

Nina obisnuia sa-si inceapa diminetile cu un ritual de tacere. isi I4sa telefonul pe noptier3, isi
pregatea o ceasca de ceai si iesea pe balcon pentru a respira aerul racoros inainte de a-siincepe
ziua. Doar zece minute de liniste constienta au facut-o sa se simta echilibrata si pregatita sa faca

fata oricarei situatii viitoare.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

Dar, in ultima vreme, acele zece minute au disparut. Sedintele de dimineata incep din ce in ce mai
devreme, notificarile ii solicita atentia inainte ca ea sa se trezeasca complet, iar stresul o face sa
simta ca nu are timp sa ia o pauza. Isi spune ca va face loc pentru mindfulness mai tarziu, dar mai

tarziu vine rareori.

Nina nu este singura. Desi 57% dintre angajati considera ca practica mindfulness este extrem
de importanta sau foarte importanta pentru bunastarea lor, doar 22% o practica zilnic. Rutinele
cu frecventa redusa sunt mai comune, 62% dintre respondenti afirmand ca practica mindfulness
cel putin o data pe saptamana, ceea ce reprezinta o scadere semnificativa fata de 88% in urma
cu doar un an. Aceasta scadere se inregistreaza in ciuda dovezilor solide ca practica regulata de

mindfulness reduce stresul, imbunatateste concentrarea si sustine rezilienta emotionala.

Cand angajatii isi fac timp, cele mai comune practici sunt cele simple si accesibile:

Plimbari constiente (33%)

Exercitii de respiratie profunda (31%)

#3 Meditatie auto-ghidats (20%)

HA4 Aplicatii de meditatie (17%)
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Nu sunt rutine elaborate, ci momente linistite in care suntem prezenti si pot fi integrate in orice
Cu toate acestea, ritmul accelerat al muncii moderne, sedintele care se succed una dupa alta si

distractiile digitale nu permit mentinerea nici macar a acestor mici obiceiuri.
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Zi. Ajutdnd angajatii sa recupereze un spatiu pentru aceste mici, dar puternice activitati, fie prin
sesiuni ghidate, pauze de mindfulness sau resurse pe baza de aplicatii, se poate face diferenta

intre diminetile agitate ale Ninei si concentrarea calma care ii definea odata ziua.
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3.2.2 TERAPIA

RUPEREA TACERII S| GASIREA UNUI SPRIJIN

Nina intotdeauna considerase terapia ca fiind ceva ce faceau ,altii”, oameni care treceau prin
schimbari majore in viatd sau crize importante. Isi spunea c& poate face fata stresului singura,
asa cum o facuse intotdeauna. Totusi, dupa luni intregi de nopti nedormite, anxietate constanta
si senzatia ca nici meditatia si nici weekendurile nu o ajuta sa se relaxeze, ainceput sa se intrebe

daca ar fi util sa discute cu cineva.

Nu este singura care se intreaba in tacere acest lucru. Sondajul nostru arata ca 53% dintre
angajati considera terapia sau consilierea extrem de importante sau foarte importante pentru
bunastarea lor generala. Cu toate acestea, doar 46% urmeaza in prezent sedinte de terapie, fie
in format traditional, cum ar fi cele fata in fata (16%), fie prin consiliere online (15%), terapie de
grup (9%) sau prin formate mai noi, cum ar fi terapia prin chat bazata pe inteligenta artificiala
(6%). Mai mult de jumatate dintre angajati inca nu beneficiaza de niciun fel de sprijin profesional

In materie de sanatate mintala.

Pentru multi, principala dificultate nu este faptul ca se indoiesc de utilitatea terapiei, ci faptul ca
trebuie sa depaseasca obstacolele care le stau in cale. Costul ramane cel mai frecvent obstacol,
mentionat de 23% dintre angajati. Desi acest procent reprezintd o imbunatatire fata de 36%

de anul trecut, totusi impiedica aproape una din patru persoane sa ceara ajutor. Alte obstacole

includ perceptia ca ,,nu au nevoie” (18%), lipsa de interes (18%) si timpul limitat (13%).

Chiar si pentru cei care doresc sa incerce psihoterapia, aspectele logistice pot parea

coplesitoare. Programarea unei consultatii, navigarea sistemului de asigurari, identificarea
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psihologului potrivit: aceste etape pot deveni obstacole atunci cand persoana respectiva este

deja la limita puterilor.

Atitudinile generationale fata de terapie variaza foarte mult. Cand au fost intrebati cat de
importanta este psihoterapia sau consilierea pentru bunastarea lor generala, 68% dintre membrii
generatiei Z si 59% dintre Millennials au raspuns ca este extrem de importanta sau foarte

importanta, un procent mult mai mare decat cel de 45% inregistrat in randul generatiei X si de

ANGAJATII MAI TINERI ACORDA O MAI MARE IMPORTANTA TERAPIEI
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doar 33% in randul generatiei baby boomeri. Se observa o evolutie clara a generatiilor: angajatii
mai tineri acorda o importanta mult mai mare sprijinului pentru sanatatea mintala si sunt mai

predispusi sa considere psihoterapia drept un element esential pentru mentinerea starii de bine.

Pentru Nina, primul pas parea unul intimidant. Ins&, cAnd compania ei a inceput sa ofere resurse
pentru sanatatea mintala ca parte a programului pentru bunastare, inclusiv sedinte de terapie
virtuala, pe care le putea programa in pauza de pranz, bariera s-a redus suficient. A programat
prima sesiune, fara sa stie la ce sa se astepte. Cateva saptamani mai tarziu, a observat diferenta:
Terapeutul o inzestrase cu mecanisme de adaptare care au dus la un somn mai bun, mai putina

anxietate si o capacitate reinnoita de a se concentra la locul de munca.

Experienta Ninei reprezinta o oportunitate mai ampla pentru organizatii. Psihoterapia nu este un
lux sau o solutie de ultima instanta. Este un instrument fundamental pentru mentinerea bunastarii
mintale, prevenirea epuizarii si mentinerea angajatilor precum Nina motivati si rezistenti.
Normalizand terapia, eliminand obstacolele legate de costuri si acces si integrand optiuni digitale,
angajatorii pot ajuta mai multi angajati sa gaseasca sprijinul de care au nevoie in tacere, dar pe

care rareori il solicita.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026
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Bunastarea fizica

CORPUL CA BAROMETRU AL BUNASTARIILA LOCUL DE MUNCA

Lucas obisnuia sa considere sanatatea fizica ca fiind optionala: o alergare in weekend, ocazional
un curs de yoga, poate un pranz mai sdnatos daca timpul ii permitea. ins&, in ultima vreme, a
observat cat de mult corpul sau reflecta viata sa profesionala. in s&ptamanile pline de termene
limita si deplasari lungi, energia i se diminueaza catre mijlocul dupa-amiezii, posturai se
inrdutateste si chiar si sarcinile mici i se par epuizante. Cand reuseste sa faca miscare in mod
regulat si sa urmeze un stil de viata mai sanatos, totul se schimba. Este mai perspicace in timpul

sedintelor, mai rabdator cu echipa sa si mai putin sensibil la stres.

Experienta lui Lucas reflecta o realitate mai raspandita la locul de munca: sanatatea fizica este
baza bunastarii generale. Fara aceasta, nici cele mai bune instrumente de sanatate mintala nu au

efect.

Sondajul nostru arata ca putin peste jumatate dintre angajati (54%) isi evalueaza starea fizica
ca fiind buna sau excelenta, in timp ce 12% spun ca se confrunta cu dificultati sau ca sunt intr-o
stare proasta. Cu toate acestea, accesul la programele de wellbeing de la locul de munca pare

sa faca o diferenta masurabila. Dintre angajatii care beneficiaza de sprijin structurat pentru
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bunastare, 60% declara ca se simt bine sau ca sunt in plina forma fizica, comparativ cu doar 43%
dintre cei care nu beneficiaza de astfel de resurse. Sprijinul organizational joaca in mod evident

un rol important in evolutia starii de sanatate fizica.

De la o generatie la alta, rata de sanatate fizica este relativ constanta, insa usor mai ridicata in
randul angajatilor mai tineri: 58% dintre membrii generatiei Z si 55% dintre Millennials spun ca
se simt bine din punct de vedere fizic, comparativ cu 52% dintre membrii generatiei X si baby
boomeri. Desi varsta poate fi un factor important, prezenta unui sprijin structurat pare sa conteze

mai mult.

PROGRAMELE DE WELLBEING CONTRIBUIE LA O SANATATE FIZICA MAI BUNA
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% dintre angajatii care spun ca starea lor de

bine fizica este buna sau infloritoare

BUNASTAREA FIZICA ESTE SIMILARA INTRE GENERATII
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Existd semne de progres. 55% dintre angajati afirma ca bunastarea lor fizica s-a imbunatatit

de la anla an fata de 47% in 2024, iar 16% dintre ei raporteaza o imbunatatire spectaculoasa. Cu

toate acestea, nu toti angajatii progreseaza: 14% afirma ca sanatatea lor fizica s-a deteriorat,

multi dintre ei continuand sa se straduiasca sa obtina stabilitate.

Sanatatea fizica nu exista in izolare. Este influentata de cultura locului de munca, accesul la

programe de wellbeing precum si de timpul si flexibilitatea de care dispun angajatii pentru a avea

grija de ei insisi. Organizatiile care acorda prioritate bunastarii fizice, prin programe structurate,

medii favorabile si oportunitati de miscare, ofera angajatilor precum Lucas sansa de a-si recapata
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energia, concentrarea si rezilienta. Fara aceasta, sanatatea fizica devine un semnal silentios de

ALERGAREA, ANTRENAMENTUL DE FORTA SI YOGA SUNT CELE
MAI POPULARE ACTIVITATIFIZICE

stres, care submineaza in tacere atat potentialul individual, cat si performanta organizationala.

3.3.1 FITNESS

muncad, tot mai multi angajati acorda prioritate fitness-ului si gasesc modalitati de a-l integrain

IN CAUTAREA UNEI SANATATI MAI BUNE, CHIAR SI ATUNCI CAND TIMPUL Alergatul
PARE SA FIE INSUFICIENT Antrenament de
forta
Antrenament de
. . o n . o — .. o mobilitate
Lui Lucas i-a placut intotdeauna senzatia pe care o are dupa ce termina alergarea de dimineata:
. . . . v . A e e e A~ Dans
minte limpede, plin de energie, gata sa infrunte ziua. In trecut, ii era greu sa ramana consecvent. 'S
. o . . A . = Sporturi de
Sedintele se prelungeau, e-mailurile se adunau, si pana seara, fereastra pentru miscare se ® elioE
1 7 r r 0 pa
A . @ & A = . . A A 000 o g ©
inchisese. Insa, recent, a inceput sa-si rezerve timp in calendar, tratand exercitiile fizice nu ca pe ,‘é Yoga
T
o activitate secundara, ci ca pe o parte integranta a ritmului sau de lucru. Chiar si alergarile scurte s
© Pilates
sau sesiunile de forta il ajuta sa se reincarce. il
c
= CrosskFit
?
2, High-Intensity
Evolutia lui Lucas reflecta o tendinta mai larga. Aproape jumatate dintre angajati (47%) se E’ Interval Training
= (HIT)
considera acum extrem de in forma sau in forma, o crestere semnificativa fata de 39% anul & Sefining _ oz
E 4
trecut. Intre timp, procentul celor care se simt in forma fizica proasta sau extrem de proasta a 3
Antrenament de forta _ oz
scazut la doar 7%. Aceasta tendintd ascendentd sugereazi c3, in ciuda presiunilor de la locul de (B

viata de zi cu zi.

Lucas nu este singurul care apeleaza la miscare pentru a se reincarca. Cand angajatii isi fac
timp pentru activitate fizica, multi aleg rutine care li se par accesibile, energizante si eficiente.

Alergarea sau joggingul se afla in fruntea listei, 32% dintre angajati afirmand ca aceasta este
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activitatea lor preferata. Altii isi dezvolta forta prin antrenamente de rezistenta (23%) sau se o
LIPSA TIMPULUI ESTE CEL MAI MARE OBSTACOL IN CALEA FITNESS-ULUI

concentreaza pe mobilitate prin yoga si stretching (20%). Aceasta diversitate reflecta un adevar

mai amplu: nu exista o abordare universala in materie de fitness. Important este sa descoperi o
activitate compatibila cu ritmul tau de lucru si de viata si sa continui sa o practici. ' P °
Lipsa de motivatie N 26
Fitness-ul a devenit o activitate esentiala in rutina sdptdmanala a multor angajati. in sondajul Costurt _ 210z
osturi 70
nostru, 778% dintre respondenti afirma ca practica activitati fizice cel putin o data pe
- - ~ - . . v A . . . oo . - ~ ihili (¢ V.4
saptamana. Desi acest procent reprezinta in continuare o majoritate semnificativa, este in AEEEED NGNS - 15%
scadere fata de 93% inregistratin 2024, ceea ce sugereaza ca tot mai multi angajati se 5  Disponibilitatea resurselor
’ ° 9 ' 9 ! gajal ? si a echipamentelor - 13%
confrunta cu lipsa de consecventa in rutina lor. Asadar, care sunt obstacolele? o
, 7 = Probleme de 119
= sanatate sau leziuni - 70
k)
e s - : L : . : - : S Lack of T 119
Dificultatile sunt familiare. Mai mult de jumatate dintre angajati (51%) mentioneaza lipsa de timp, £ social support 70
()
aceasta fiind cea mai frecventa piedica. Altii indica motivatia scazuta (26%) sau costul de acces £ Lipsa optiunilor de - 10%
n o fitness
(21%) ca motive principale pentru care fitness-ul nu mai face parte din programul lor. Impreuna,
> . A ege o . o o 9 0 - o . A (¢ 74
aceste obstacole dezvaluie cat de dificil poate fi sa mentii o activitate fizica constanta, mai ales Nu este nevoie [l 6%
fara sprijin structural. Niciun interes | Il 5%
' S . o . Altele |1
Aceste cifre evidentiaza un paradox al locului de munca: in timp ce tot mai multe persoane
se consider in form3 si gdsesc modalitati de a face miscare, multe se simt inc limitate de Yic AV U A
programul de lucru, resurse si alte sarcini concurente. % of employees
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»Otiu cat de bine ma simt dupa ce ridic greutati
la sala, dar in majoritatea saptamanilor nu gasesc

timp sa fac asta.”

Andreas

Pentru organizatii, este atat o provocare, cat si o oportunitate. incurajarea activitatii fizice nu
inseamna doar oferirea de abonamente la sala de sport sau cursuri la locul de munca, ci si
crearea conditiilor necesare pentru ca angajatii sa aiba timpul si flexibilitatea necesare pentru

a le folosi. Companiile care integreaza miscarea in programul de lucru, cum ar fi sedintele in care
se merge, pauzele de wellness sau pauzele de pranz prelungite, ajuta angajatii precum Lucas sa
nu renunte la programul de fitness. Cand miscarea devine parte integranta a ritmului de lucru, se
formeaza echipe mai sanatoase si mai energice, care pot da tot ce au mai bun pentru ele si pentru

organizatiile din care fac parte.

3.3.2 NUTRITIE

GASIREA ECHILIBRULUIINTR-O LUME IN CONTINUA SCHIMBARE

Lucas fsi incepe adesea diminetile cu intentii bune. Isi umple frigiderul cu legume proaspete,
planifica pranzuri sanatoase siisi spune ca saptamana aceasta va fi diferita. Totusi, pe masura
ce scadentele se acumuleaza si sedintele se prelungesc, comoditatea castiga. Pranzul sarit se
transforma intr-o gustare de la distribuitorul automat, cina este adesea comandata, iar pana

vineri, produsele pe care le-a cumparat duminica raman neatinse.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

Stie cat de bine se simte cand mananca sanatos: are mai multa energie pentru antrenamente,

doarme mai bine si se concentreaza mai bine. Ins& pastrarea consecventei pare o lupt dificila.

Sondajul nostru arata ca Lucas nu este singurul. Mai putin de jumatate dintre angajati (43%) isi
evalueaza nutritia ca fiind extrem de sanatoasa sau sanatoasa. in timp ce 17% o descriu ca fiind
nesanatoasa. Sprijinul pentru bunastare la locul de munca face o mare diferenta: dintre angajatii
care beneficiaza de programe de bunastare, 52% considera ca au o alimentatie sanatoasa,

comparativ cu doar 27% dintre cei care nu beneficiaza de astfel de programe.

PROGRAMELE DE WELLBEING CONTRIBUIE LA O NUTRITIE MAI BUNA
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Cand angajatii se hotarasc sa adopte obiceiuri mai sanatoase, strategiile lor incep adesea cu .
himbari mici si durabile. Pentru L ta ox o | Hicl3 < tnainte d HIDRATAREA SI ALIMENTATIA ECHILIBRATA:
schimbari mici si durabile. Pentru Lucas, asta inseamna sa-si umple o sticla cu apa inainte de STRATEGI DE ALIMENTATIE SANATOASA
sedintele de dimineatda, sa pregateasca pranzuri echilibrate duminica si sa incetineasca ritmul

suficient pentru a se bucura cu adevarat de mese. Aceste decizii cotidiene pot parea simple, dar

se acumuleaza.
Hidratare

Dieta echilibrata

tatea

Conform sondajului nostru, strategiile principale de bunastare ale angajatilor reflecta aceeasi

ana

Mancat constient

-

mentalitate: 43% acorda prioritate hidratarii, 33% se concentreaza pe mentinerea unei diete

()
echilibrate, iar 29% practica alimentatia constienta. Desi hidratarea este adesea considerata § o P'a“n':::sa;f)ar
ol . . . - . . - . m :
separata de nutritie, ea este de fapt o parte esentiala a acesteia. O hidratare adecvata sustine § § Controlul portiilor
7 L
° ° oo o, 0 ° . ° oo - (92 - oo o :
digestia, functiile cognitive si nivelul de energie, fiind astfel un element fundamental al sanatatii £ £ Gustari sanatoase
. ° ‘E
nutritionale generale. z Diets
£
o Fasting
Aceste comportamente poate ca nu fac senzatie, insa pun bazele unei bunastari durabile si
. . . e . o . N v . Urmarirea alimentelor
contribuie la o energie, o dispozitie si o performanta mai bune pe parcursul intregii zile.
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Desigur, chiar si cele mai bune intentii pot fi greu de mentinut. Multi angajati se confrunta cu
obstacole constante care impiedica adoptarea unor obiceiuri alimentare sanatoase. Pentru unii,
provocarea este de natura financiara. 31% afirma ca pretul alimentelor nutritive reprezinta

un obstacol major. Pentru altii, este vorba despre timp. 30% declara ca programul incarcat le
ingreuneaza cumparaturile, pregatirea sau gatitul meselor echilibrate. Si pentru aproape un sfert
dintre angajati (24%), mancatul emotional poate submina progresul, in special in perioadele de
stres sau epuizare.

COSTURILE SI TIMPUL LIMITEAZA OBICEIURILE ALIMENTARE SANATOASE
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Aceste obstacole evidentiaza faptul ca nutritia nu este doar o chestiune de vointa, ci este
influentata de context: program, resurse, emotii si acces. Pentru ca alimentatia sanatoasa sa

devina un obicei, sprijinul trebuie acordat oamenilor acolo unde se afla ei.
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Nutritia, ca si fithessul, nu este doar un obicei personal, ci este influentata de mediul in care
lucreaza angajatii. Fara optiuni sanatoase accesibile si la preturi rezonabile si fara timp pentru a

pregati si savura mesele, chiar si cele mai bune intentii se spulbera.

Organizatiile au ocazia sa joace un rol semnificativ in acest sens. Oferirea unor optiuni nutritive

la locul de munca, educarea angajatilor despre alimentatia constienta si acordarea de pauze de
pranz adecvate pot face o diferenta tangibila. Si instrumentele digitale pot fi de ajutor. Aplicatiile
de nutritie care ajuta la monitorizarea meselor si la construirea obiceiurilor le ofera angajatilor o
imagine mai clara asupra a ceea ce consuma si asupra impactului pe care le au alimentele asupra
energiei, concentrarii si bunastarii generale. Cu sprijinul adecvat, angajatii precum Lucas pot rupe
ciclul meselor sarite si al alegerilor facute in graba, pentru a gasi echilibrul care le sustine atat

sanatatea, cat si performanta la locul de munca.

»Stiu ca ma simt mai alert si mai energic cand
mananc bine si imi monitorizez macro-nutrientii,
dar fara structura, este usor sa pierzi controlul.

Cand am o pauz3, intotdeauna aleg varianta
rapida si usoara.”

Andreas
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3.3.3 SOMNUL

FUNDATIA RECUPERARII CARE ESTE GREU DE PROTEJAT

Lucas aincercat totul: cine mai devreme, perdele opace, chiar si evitarea cafelei dupa pranz.
Totusi, cand se culca seara, mintea lui refuza sa se calmeze. E-mailurile ii rasuna in cap, sedintele
de maine incep sa se inmulteasca si, inainte sa-si dea seama, este deja trecut de miezul noptii.
Dimineata vine prea repede, siinca o zi incepe cu mai putina energie decat ziua anterioara.

Aceasta dificultate este resimtita de intreaga forta de munca. Doar 38% dintre angajati considera
Ca au un somn sanatos sau extrem de sanatos, in timp ce 10% spun ca au un somn nesanatos
sau extrem de nesanatos. Desi situatia s-a imbunatatit usor fata de anul trecut, procentele
demonstreaza totusi ca majoritatea angajatilor nu beneficiaza de odihna necesara pentru a

functiona la capacitate maxima.

MAJORITATEA ANGAJATILOR NU REUSESC SA AIBA UN SOMN DE CALITATE
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Importanta somnului este aproape universala. 84% dintre angajati afirma ca este extrem de
important sau foarte important pentru starea lor de bine. Dar faptul ca stiu ca este important nu
inseamna ca se bucura de somn suficient. De fapt, 669% declara ca dorm mai putin de sapte ore

pe noapte sub nivelul recomandat pentru o recuperare cognitiva si emotionala completa.

Asadar, ce nu ne lasa sa dormim? Pentru aproape jumatate dintre angajati (47%), raspunsul este
stresul si anxietatea, care le afecteaza capacitatea de a se relaxa si odihni. Pentru 27% dintre
respondenti, problema o reprezinta timpul petrecut in fata ecranelor inainte de culcare, iar pentru
23%, programul neregulat si munca in ture le afecteaza ritmul natural al organismului. Aceste
obstacole transforma somnul dintr-o nevoie biologica intr-o provocare zilnica care afecteaza nu

doar odihna, ci si performanta, starea de spirit si rezistenta generala.
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STRESUL SI TIMPUL PETRECUT IN FATA ECRANULUI AFECTEAZA SOMNUL
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Somnul deficitar nu doar epuizeaza energia personala. Amplifica stresul, slabeste sistemul
imunitar si ingreuneaza concentrarea si luarea deciziilor in timpul zilei de lucru. Cu timpul, se

transforma intr-un factor silentios care duce la burnout.

Pentru organizatii, imbunatatirea bunastarii angajatilor incepe adesea de aici. Crearea unei
culturi in care oamenii se pot deconecta cu adevarat, cu resurse de gestionare a stresului si
limite sdnatoase in jurul tehnologiei si programului de lucru, joaca un rol important. De asemenea,
aplicatiile pentru somn pot fi un instrument valoros. Ajutand angajatii sa monitorizeze atat
cantitatea, cat si calitatea somnului lor, aceste instrumente creeaza constientizare, descopera

tipare si ofera informatii personalizate care contribuie la un somn mai odihnitor.

Promovarea somnului nu tine doar de obiceiurile individuale. Presupune proiectarea unor medii
de lucru care sa faciliteze recuperarea si care sa trateze odihna nu ca pe un lux, ci ca pe o

componenta esentiala a performantei si a bunastarii.

»Stiu ca somnul ar trebui sa fie o prioritate, dar
indiferent ce incerc, stresul ma tine treaz, siin

fiecare dimineata ma simt epuizat.”

Andreas
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SECTIUNEA 4

Cele mai comune programe de bunastare oferite de
angajatori

Marea discrepanta

Utilizare: Participarea scazuta evidentiaza lacunele de
proiectare

In materie de
beneficii

Cererea pentru un sprijin mai holistic al bunastarii
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Ceisi doresc angajatii fata
de ce primesc

Locurile de munca moderne continua sa investeasca in beneficiile angajatilor, insa exista o
discrepanta tot mai mare intre ceea ce se ofera si ceea ce angajatii spun ca au nevoie pentru a
putea prospera cu adevarat. Asigurarea medicala traditionala si concediul platit raman esentiale,
dar nu mai sunt suficiente. Forta de munca de astazi se asteapta la beneficii de wellbeing care sa

sustina obiceiurile zilnice, sanatatea mintala si bunastarea holistica
Aceasta discrepanta nu se rezuma doar la beneficii, ci influenteaza moralul, increderea,

productivitatea si retentia angajatilor, determinand daca acestia se simt suficient de sprijiniti

pentru a ramane si a avea succes.
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Cele mai comune programe de
bunastare oferite de angajatori

PROGRAME DE BUNASTARE: ACOPERIRE LIMITATA SI FLEXIBILITATE
IN SCADERE

Bunastarea si-a facut loc in vocabularul corporativ, insa, in practica, majoritatea programelor sunt
inca insuficiente. Desi multe companii au inceput sa adauge oferte de wellbeing la pachetele lor de
beneficii, aceste resurse raman limitate atat ca acoperire, cat si ca impact.

Chiar si atunci cand exista programe de wellbeing, acestea au adesea o aplicabilitate limitata.
Putine companii ofera sprijin nutritional, programe de lucru flexibile, terapie, consiliere sau optiuni
de fitness, fiecare dintre acestea fiind oferite doar de aproximativ 15-17% dintre angajatori.
Rezultatul este un sistem de beneficii plin de lacune. Angajatii doresc si se asteapta ca bunastarea
lor sa fie o prioritate, fara a dispune insa de infrastructura necesara pentru a atinge acest obiectiv.

Aceasta lacuna nu afecteaza doar sanatatea individuala, ci are efecte in lant asupra moralului,
implicarii si retentiei. Avand in vedere ca din ce in ce mai multi angajati cauta sprijin pentru
bunastarea lor psihica, emotionala si fizica, organizatiile trebuie sa aleaga: sa ofere solutii

adecvate situatiei actuale sau sa se expuna riscului de a ramane in urma.
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Nu este vorba doar de faptul ca beneficiile sunt insuficiente. Este o dovada a unei discrepante mai

PUTINI ANGAJATORI OFERA BENEFICII DE BAZA PENTRU WELLBEING L o . . ) o
’ mari intre ce vor angajatii si ce le ofera companiile. Pe masura ce tot mai multi angajati cauta sprijin

pentru sanatatea mintald, bunastarea zilnica si echilibrul intre viata profesionala si cea personala,
Suport in nutritie 17%
solutiile generice sau superficiale pot fi considerate insensibile. Cand programele par ineficiente
muncs fiexibila [ 162 sau depdsite, angajatii observa, iar impactul asupra increderii si moralului este unul real.
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Cei cativa angajati care au acces la ele nu sunt pur si simplu indiferenti fata de programele de
wellbeing ale companiei lor. Multi sunt efectiv dezamagiti. Doar 29% considera ca ofertele de
bunastare la care au acces sunt bune. Acest procent reprezinta o scadere drastica fata de 41%
cu doar un anin urma, ceea ce sugereaza ca asteptarile sunt in crestere, iar multe programe nu

tin pasul.
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SATISFACTIA FATA DE PROGRAMELE DE WELLBEING ESTE iN SCADERE
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Aceasta nemultumire crescanda este semnificativa. Programele de wellbeing care nu corespund
cerintelor nu numai ca nu indeplinesc asteptarile, dar pot limita si impactul pozitiv al beneficiilor
oferite. Satisfactia fata de programele de wellbeing este strans legata de rezultatele personale
in materie de sanatate. 65% dintre angajatii care sunt multumiti de programul de wellbeing al
companiei lor spun ca sunt foarte bine sau ca au o sanatate buna, comparativ cu doar 54%
dintre cei care nu sunt multumiti. Aceste rezultate sugereaza ca, atunci cand ofertele de
wellbeing sunt bine concepute si ofera un sprijin real, acestea imbunatatesc mai mult decat

perceptia, contribuind in mod direct la o stare de bine mai buna.
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CULTURA JOACA UN ROL ESENTIAL

Dincolo de beneficii, cultura da tonul modului in care bunastarea este experimentata zi de zi.

Conform datelor noastre, doar 44% dintre angajati sunt de acord ca bunastarea este cu adevarat

inradacinata in cultura companiei lor. Prin urmare, peste de jumatate din forta de munca nu

considera ca organizatia lor ii incurajeaza in mod activ sa acorde prioritate bunastarii lor.

Legatura dintre cultura si satisfactie este izbitoare. Dintre cei care se descriu ca fiind extrem de
fericiti la locul de munca, 77 % afirma ca bunastarea face parte integranta din cultura companiei
lor. Evaluand angajatii nemultumiti, doar 12% spun acelasi lucru. Aceste concluzii arata clar ca
programele eficiente nu sunt suficiente. Cultura este cea care da viata bunastarii si permite

angajatilor sa profite cu adevarat de sprijinul care le este oferit.
ADAPTAREA LA NEVOILE IN CONTINUA EVOLUTIE

Unele organizatii macar incearca sa mentina relevanta beneficiilor oferite in materie de sanatate.
37% dintre angajati declara ca compania lor adapteaza programul de wellbeing cel putin o data
pe an pentru a raspunde nevoilor variabile, o usoard imbunatatire fatd de 34% anul trecut. insa
progresele raman limitate: 31% spun ca nu se fac actualizari, iar alti 32% nu sunt siguri sau nu au
niciun program de wellbeing. Prin urmare, aproape doua treimi din forta de munca sunt lasate in
urma sau ignorate cand vine vorba de evolutia sprijinului pentru bunastare.

Acest ritm lent al evolutiei subliniaza decalajul dintre beneficii. in timp ce angajatii considera
bunastarea holistica o prioritate zilnica, ofertele angajatorilor raman ancorate in modelele
traditionale. Fara actualizari periodice si o atentie sporitad acordata sanatatii mintale, flexibilitatii
si programelor axate pe stilul de viata, discrepanta va continua sa creasca, afectand implicarea,
sanatatea si retentia angajatilor.
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Utilizare: Participarea
scazuta evidentiaza
lacunele de proiectare

CUM INTERACTIONEAZA ANGAJATII CU PROGRAMELE DE WELLBEING

Chiar si atunci cand sunt oferite programe de wellbeing, participarea este modesta, ceea ce ne
face sa ne intrebam daca companiile le ofera angajatilor timpul si resursele necesare pentru a se

implica pe deplinin aceste programe. Cele mai utilizate oferte includ programul de lucru flexibil

(15%), sprijinul nutritional (15%), programele de fithess (14%) si provocarile de wellbeing (14%).

Ratele scazute de participare sugereaza ca multe programe pot sa para bune pe hartie, insa nu

reusesc sa tina pasul cu realitatile vietii profesionale de zi cu zi.
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PROGRAMUL DE LUCRU FLEXIBIL, NUTRITIA SI FITNESS-UL SUNT
BENEFICIILE CELE MAI UTILIZATE
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In unele cazuri, cum ar fi in cazul programului de lucru flexibil, participarea redusa poate reflecta
o problema mai profunda. Este posibil ca angajatii sa nu stie ce beneficii li se ofera sau cum sa
le acceseze. Fara o comunicare clara si consecventa, chiar si cele mai bine géandite initiative de

wellbeing pot trece neobservate.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

In alte cazuri, un nivel scazut de participare indica o discrepanta intre ceea ce se ofer3 si nevoile
reale ale angajatilor. Nu este un semn ca beneficiile precum programele de fitness, sprijinul
nutritional sau provocarile de wellbeing sunt nedorite. De fapt, multi angajati apreciaza foarte mult
aceste resurse. Totusi, daca ofertele actuale nu ofera flexibilitatea, varietatea sau accesibilitatea
necesare pentru a satisface nevoile oamenilor, gradul de participare va ramane scazut. O abordare

de tip universal nu da rezultate in cazul unei forte de munca diversificate si dinamice.

Aceasta discrepanta este vizibila in felul cum angajatii interactioneaza (sau nu) cu resursele pe
care le au la dispozitie. De exemplu, este posibil sa existe o platforma de wellbeing, dar aceasta

nu este compatibila cu programele variabile. Poate fi oferit un curs de mindfulness, dar acesta

se desfasoara in timpul sedintei saptamanale a personalului. Sau poate exista optiuni nutritive la
birou, dar majoritatea angajatilor lucreaza de la distanta. Aceste incompatibilitati inseamna ca pana

si initiativele bine intentionate raman nefolosite.

Utilizarea nu depinde doar de constientizare sau motivatie. Adesea reflecta cat de bine sau cat de
prost sunt aliniate programele cu modul in care oamenii lucreaza si traiesc de fapt precum si cu
cultura companiei. Cand ofertele de wellness sunt prea rigide, prea generice, prea greu de accesat
sau nu se comunica in mod corespunzator, participarea scade si potentialul pentru un impact

pozitiv se pierde.

Daca organizatiile vor o implicare mai mare, trebuie sa conceapa programe de bunastare cu
contributia persoanelor pe care sunt menite sa le serveasca. Acest lucru presupune sa ofere
flexibilitate, sa puna la dispozitie optiuni care sa reflecte diverse stiluri de viata si conditii de munca
si s& comunice in mod clar si consecvent. Cel mai important, implica tratarea bunastarii nu ca

pe un element suplimentar, ci ca pe un aspect esential al sprijinului pe care organizatia il acorda

angajatilor sai in fiecare zi.
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Cererea pentru un sprijin ma
holistic al bunastarii

In sectiunile anterioare, am analizat beneficiile pentru bunastare la care au acces angajatii in
prezent. in continuare, ne vom concentra asupra beneficiilor la care nu au acces, dar pe care si
le-ar dori.

Angajatii nu mai doresc beneficii superficiale pentru bunastarea lor. Solicita un sprijin cuprinzator,
care sa reflecte realitatile muncii si vietii moderne. Chiar si printre cei care au acces la anumite
servicii de wellbeing, multi cauta un sprijin mai solid si mai complet.

Cele mai solicitate imbunatatiri includ programe de fitness si sprijin nutritional, fiecare dintre
acestea fiind mentionate de 24% dintre respondenti. Acestea sunt urmate indeaproape de
instrumentele pentru bunastarea financiara, programul de lucru flexibil si accesul la servicii de
terapie sau consiliere, fiecare dintre acestea fiind mentionate de 23% dintre respondenti. Aceste
procente releva un model clar: angajatii nu cautd beneficii izolate. isi doresc un ecosistem integrat
care sa le sustina sanatatea fizica, bunastarea psihica, stabilitatea financiara si capacitatea de a-si
gestiona viata de zi cu zi.
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NUTRITIE SI TERAPIE

24%
24%

23%

23%

23%

22%
20%
19%
18%
15%
14%
5% 10% 15% 20% 25%

Organizatiile care nu indeplinesc aceasta asteptare risca mai mult decat o participare scazuta.

Acestea risca sa se confrunte cu dezinteresul angajatilor, epuizarea crescuta si fluctuatia mai

mare a personalului, pe masura ce angajatii graviteaza spre companii care prioritizeaza bunastarea

holistica ca prioritate strategica, nu doar ca o bifa pe o lista de beneficii.
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Bunastarea nu mai este un beneficiu
marginal. Este un factor decisiv in alegerea
locului de munca, in durata angajarii siin
gradul de implicare al angajatilor.

Indiferent de industrie sau piata, angajatii cauta locuri de munca care sa le asigure bunastarea in
mod concret, in fiecare zi. Pentru multi, o cultura puternica a bunastarii este la fel de importanta

ca un salariu competitiv sau avansarea in cariera.

Aceasta tranzitie are implicatii majore pentru gestionarea talentelor. Aceeasi abordare holistica a
sanatatii care imbunatateste performanta individuala consolideaza si capacitatea unei companii
de a atrage, angaja si retine cei mai buni angajati. Daca angajatii simt ca bunastarea lor conteaza,
vor fi mai dispusi sa recomande compania, sa depuna eforturi suplimentare si sa-si imagineze

un viitor alaturi de ea. in schimb, atunci cand bundstarea pare absenta sau artificiala, riscul de

fluctuatie a personalului creste, la fel si costurile de reangajare si recalificare.

In acest capitol, vom explora leg&tura dintre bun&starea personali si trei rezultate esentiale in
materie de talente: achizitia, satisfactia si retentia. Datele releva nu doar influenta bunastarii
asupra acestor indicatori, ci si impactul discrepantei dintre companiile cu programe structurate si

cele fara astfel de programe asupra viitorului fortei de munca.
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Achizitia de talente

BUNASTAREA CA FACTOR DISTINCTIV IN PROCESUL DE ANGAJARE

Cand Mia a parasit ultimul loc de munca, nu a fost din cauza salariului. Avea un salariu bun, o
asigurare medicala solida si un concediu generos. Ceea ce nu avea era timp sa se bucure de toate
acestea. Sedintele care se succedau una dupa alta, programul rigid de lucru si o cultura care

pretuia mai mult perseverenta decat echilibrul au epuizat-o. Era pregatita pentru o schimbare.

Asadar, cand Mia a inceput sa se prezinte la interviuri pentru noi roluri, prioritatile ei s-au schimbat.

Salariul era in continuare important, dar a inceput sa puna intrebari diferite: Aceasta companie
sprijind bunastarea angajatilor? Voi avea un program flexibil? Oferd programe care sad ma ajute sa

imi mentin sdnatatea si sa gestionez stresul?

Conform sondaijului nostru, 86% dintre angajati afirma ca, atunci cand isi vor cauta urmatorul
loc de munca, vor lua in considerare doar companiile care pun un accent clar pe bunastarea
angajatilor. Acest sentiment s-a mentinut constant in ultimii trei ani, indicand faptul ca bunastarea

este acum un factor fundamental in cautarea unui loc de munca.
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BUNASTAREA ESTE UN FACTOR DECISIV IN ALEGEREA LOCULUI DE MUNCA
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Salariul ramane important: 61% dintre angajati considera ca este o prioritate majora atunci
cand se angajeaza intr-o companie, iar 4% il considera cel mai important factor. Din ce in ce
mai multi candidati iau in considerare si alte aspecte in afara de salariu. Programul flexibil
(52%) si concediul platit (47 %) se numara printre cele mai apreciate beneficii, iar dezvoltarea
profesionala (8 %) astiga tot mai multa importanta, reflectand dorinta de crestere durabila pe

termen lung.

Sa analizam exemplul lui Jamal, un project manager care a refuzat anul trecut o oferta mai bine

EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

remunerata. Rolul respectiv nu oferea flexibilitate si nu includea niciun program structurat de
sprijin pentru bunéstarea angajatilor. in schimb, Jamal s-a alaturat unei companii mai mici, care
investeste in programe de bunastare si ofera optiunea muncii hibride. ,Nu era cel mai mare
salariu”, a precizat, ,dar mi s-a parut un loc in care puteam sa imi mentin sanatatea si sa raman pe

termen lung”.

Povesti precum cele ale Miei si a lui Jamal evidentiaza o schimbare importanta in contextul
angajarilor: candidatii nu evalueaza doar locurile de munca, ci si stilul de viata. Angajatorii care

nu acorda prioritate bunastarii risca sa piarda talente in favoarea companiilor care o fac.

Pentru organizatiile care concureaza pentru cei mai buni angajati, bunastarea a devenit un factor
clar de diferentiere. Companiile care ofera programe holistice de bunastare si construiesc culturi
bazate pe flexibilitate, echilibru si sanatate transmit un mesaj important pentru forta de munca

actuala: un mod sustenabil de a munci si de a trai.
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Satisfactia angajatilor

CAND BUNASTAREA DEVINE MOTORUL FERICIRII S| PERFORMANTEI

La inceputul carierei sale, Adriana a cautat salarii mai mari si functii mai importante, crezand ca
aceste realizari o vor face fericita la locul de muncé. ins&, dupa cativa ani petrecuti intr-un mediu
foarte stresant, in care avea foarte putin timp pentru ea, si-a dat seama ca i lipsea ceva. Desi

castiga mai mult decat isi imaginase vreodatd, se simtea epuizata si deconectata.

Cand Adriana s-a mutat la compania actualda, diferenta a fost evidenta imediat. Managerul ei a
incurajat-o sa-si rezerve timp pentru cursuri de yoga la pranz si zile regulate pentru sanatatea
mintala. in sfarsit avea spatiu s& respire... si s-a vazut. ,Cand am grija de mine”, povesteste, ,sunt

mai lucida, mai creativa si mult mai eficienta la locul de munca”.

Experienta Adrianei reflecta o realitate mai generala: angajatii asociaza in mod direct bunastarea
lor cu fericirea si performanta. Conform sondajului nostru, 89% dintre angajati sunt de acord ca,
atunci cand acorda prioritate bunastarii lor, au un randament mai bun la locul de munca. Nu

este vorba doar de un sentiment de stare de bine, ci de un factor care stimuleaza productivitatea

si implicarea.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

9.2

74



INTRODUCERE ATENTIE ASUPRA BUNASTARII CUM FAC FATA ANGAJATII MAREA DISCREPANTA IN MATERIE DE BENEFICII

ANGAJATII ASOCIAZA BUNASTAREA CU PERFORMANTE MAI BUNE

Total de acord
De acord

36%

Cumva in acord

starea de bine, am o performanta mai buna la locul de munca”

Oarecum nu sunt de
acord 7%
Nu sunt de acord 2%
Dezacord total 1%
0% 10% 20% 30% 40%

% dintre angaijatii care sunt de acord cu afirmatia: ,Cand imi prioriti:

% dintre angajati

Pe masura ce forta de munca moderna continua sa redefineasca ceea ce conteaza cel mai mult
intr-un loc de munca, una dintre prioritati a devenit extrem de clara: sanatatea. 86% sustin

ca bunastarea la locul de munca este la fel de importanta ca salariul, iar 81% considera ca
angajatorul lor are responsabilitatea de a-i sprijini in mentinerea bunastarii. Aceste procente
continua sa confirme o schimbare fundamentala: oamenii nu mai separa munca de sanatate. Se
asteapta ca locurile lor de munca sa sustina in mod activ ambele aspecte.

% dintre angajatii care consider

tarea lor de bine la

acas
locul de munca este la fel de importanta ca si salariul

w
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BUNASTAREA ESTE CONSIDERATA LA FEL DE IMPORTANTA CA SI SALARIUL
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ANGAJATII SE ASTEAPTA CA ANGAJATORII SA LE SPRIJINE
SANATATEA

100%

75%

50%

25%

% dintre angajatii care se asteapta ca
angajatorii lor sa le sprijine starea de bine

0%
2024 2025

Accesul la timp si resurse este o parte importanta a ecuatiei, insa accesul variaza semnificativ

in functie de existenta sau absenta unui program de wellbeing pentru angajati. Dintre cei care
beneficiaza de un program de wellbeing, 79% afirma ca locul de munca le permite sa aloce

timp pentru exercitii fizice, consiliere sau pauze pentru sanatatea mintala atunci cand este
necesar, comparativ cu doar 55% dintre cei care nu beneficiaza de un astfel de program. Aceasta
diferenta evidentiaza modul in care structura si sprijinul influenteaza capacitatea angajatilor de a

acorda prioritate bunastarii lor.

Acest tipar se aplica si in cazul remuneratiei si atentiei acordate de departamentul de resurse

umane. in timp ce 90% dintre angajatii care beneficiaza de un program de wellbeing spun c3

EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

sunt remunerati corespunzator pentru rolul si industria in care activeaza, doar 57% dintre cei
care nu beneficiaza de un astfel de program spun acelasi lucru. Remuneratia si atentia acordata
de departamentul de resurse umane urmeaza acelasi tipar. in mod similar, 77% dintre cei care au
acces la un program de wellbeing considera ca departamentul de resurse umane se preocupa
sincer de bunastarea lor, ceea ce reprezinta mai mult decat dublul procentului de 38% inregistrat

in randul celor care nu au acces la un astfel de program.

Aceste contraste contureaza o imagine clara: atunci cand companiile ofera sprijin structurat
pentru bunastare, angajatii se simt mai increzatori, mai apreciati si mai ingrijiti. Un program de
wellbeing nu doar ca imbunatateste satisfactia, ci si consolideaza nivelul de incredere si dedicare
care stimuleaza angajamentul pe termen lung.

PROGRAMELE DE WELLBEING CONSOLIDEAZA INCREDEREA
INDEPARTAMENTUL DE RESURSE UMANE

80%

669% 67% 70%

60% — I I I I

40% —— —— — —— —
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20% — — N — S

% dintre angajatii care sunt de acord ca
departamentul lor de HR chiar se preocupa de

0%
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Desi angajatii mai tineri tind sa se simta putin mai sprijiniti, diferentele intre grupele de varsta
nu sunt semnificative. Aceasta coerenta sugereaza ca, desi multi angajati recunosc eforturile
departamentului de resurse umane, exista inca mult loc de imbunatatire in ceea ce priveste

consolidarea increderii si demonstrarea unei atentii sincere fata de toti angajatii.

Mesajul pentru lideri este clar: bunastarea nu este o initiativa doar a departamentului de resurse
umane. Este baza satisfactiei profesionale, a implicarii si a performantelor maxime. Cand angajatii
se simt sprijiniti, cand au libertatea de a-si gestiona sanatatea in timpul zilei de lucru, cand
angajatorul isi asuma responsabilitatea pentru bunastarea lor si cand departamentul de resurse
umane le acorda o atentie sincera, acestia nu numai ca sunt mai fericiti, dar sunt si mai motivati,

mai productivi si mai dispusi sa ramana in companie.

Calatoria Adrianei de la epuizare la echilibru arata ce este posibil atunci cand organizatiile iau
acest lucru in serios. Angajatii se simt cel mai satisfacuti atunci cand pot spune, cu convingere:

,Acesta este un loc in care pot prospera”

EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE
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Pentru Alejandro, plecarea din compania anterioara nu a avut legatura cu salariul sau
promovarea. Era bine remunerat si avansa rapid in ierarhia corporativa. Cu toate acestea,
programul de lucru prelungit si deplasarile constante I-au facut sa simta ca sanatatea lui nu
era pretuita. ,Nu a fost vorba de un singur lucru major”, isi aminteste el. ,Era sentimentul ca
bunastarea nu conta acolo.” Cand un nou angajator i-a oferit un rol cu sprijin structurat pentru

bunastare si flexibilitate reald, decizia de a demisiona a fost usoara.

Povestea lui Alejandro reprezinta un mesaj puternic din partea angajatilor de pretutindeni: 85%
spun ca ar considera parasirea unei companii care nu acorda suficienta atentie bunastarii
angajatilor. Acest procent a crescut constant de la 68% in 2022 la 85% in prezent, ceea ce
demonstreaza ca bunastarea nu mai este o preocupare secundara, ci este esentiala pentru

retentia angajatilor.

EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE

Alejandro
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o o Tinerii angajati sunt cei mai predispusi sa paraseasca compania daca bunastarea lor nu este
LIPSA SPRIJINULUI PENTRU BUNASTARE DETERMINA O MAI

MARE RATA DE FLUCTUATIE A PERSONALULUI sprijinita, indicand viitoare provocari in ceea ce priveste retentia personalului pentru companiile

care nu reusesc sa-si modernizeze abordarea.
100%

83% Socc
Am constatat ca strategiile de retentie care se concentreaza doar pe salariu si promovare sunt

75% incomplete. In ziua de azi, angajatii iau decizii de cariera in functie de nivelul de sprijin acordat de

arasio

companie care nu se concentreaza

organizatie bunastarii lor holistice, prin programe de wellbeing, resurse pentru sanatate mintala si

o programe de lucru flexibile.

pe starea de bine

Companiile care investesc in aceste domenii nu doar sporesc implicarea, ci si loialitatea.

2% Angajatorii care nu raspund la aceste cerinte vor vedea din ce in ce mai des cum angajatii cei mai

% dintre angajatii care ar p

performanti, precum Alejandro, aleg sa plece catre organizatii care acorda prioritate bunastarii ca

0o parte integranta din cultura lor.

2022 2023 2024 2025

TINERII ANGAJATI SUNT MAI PREDISPUSI SA RENUNTE LA LOCUL DE MUNCA DIN
CAUZA LACUNELOR IN MATERIE DE BUNASTARE
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An de an, sondajul nostru evidentiaza o tendinta clara: angajatii
care au acces la programe de wellbeing tind sa evolueze mai bine

decat cei care nu au acces la astfel de programe.

Insa datele din acest an
sunt si mai detaliate,
dezvaluind c3, atunci

cand angajatii au acces la
Wellhub, toate aspectele
legate de bunastarea lor se
imbunatatesc si mai mult.

De la sanatatea fizica si claritatea mintala pana la relatiile sociale
si satisfactia la locul de munca, membrii Wellhub raporteaza rate de
prosperitate mult mai ridicate decat colegii care nu au acces

la platforma.
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BUNASTAREA CARE CUPRINDE TOATE ASPECTELE VIETII utilizatorii Wellhub se considera in stare foarte buna sau buna, cu peste 21 de procente mai

mult decat cei care nu utilizeaza Wellhub. Acelasi tipar se regaseste si pentru bunastarea fizica
(70% fata de 47%), starea generala de sanatate (68% fata de 39%), sanatatea nutritionala (65%
fata de 35%) si chiar sanatatea somnului (unul dintre cele mai dificile domenii de imbunatatit),
unde 61% dintre membrii Wellhub considera ca se simt bine, comparativ cu doar 29% dintre cei

Impactul Wellhub incepe la cel mai elementar nivel: cum se simt oamenii in fiecare zi. Aproape
trei sferturi dintre membrii Wellhub (72%) descriu bunastarea lor generala ca fiind excelenta
sau buna, comparativ cu doar 46% dintre non-membri. DAvantajul se extinde in toate

dimensiunile cheie pe care le-am mé&surat. 6in ceea ce priveste bunéstarea psihica, 69% dintre care nu utilizeaza Wellhub.

ANGAJATII CARE FOLOSESC WELLHUB AU RAPORTAT UN NIVEL DE BUNASTARE MAI RIDICAT DECAT CEI CARE NU iL FOLOSESC

- Angajati cu Wellhub Angajati fara Wellhub

A declarat o stare generala de bine

46%

A raportat o stare de bine mintal 69%
pOZitiVé 489

A raportat o stare de bine fizic 70%
pozitiva 47

A raportat o stare de bine nutitionala
pozitiva

A declarat o stare de bine pozitiva
pentru fithess 399%

A raportat o stare de bine a
somnului pozitiva
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% dintre angajati
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Aceste progrese nu sunt izolate. Ele se alimenteaza reciproc, creand un ciclu solid si de
intensificare a bunastarii. Cand angajatii isi imbunatatesc alimentatia, au mai multa energie si
rezistenta pentru activitatea fizica. Pe masura ce conditia lor fizica se imbunatateste, beneficiaza
de un somn mai bun si mai odihnitor. Somnul de calitate, la randul sau, contribuie la o concentrare

mintala mai buna, echilibru emotional si rezistenta in fata stresului.

Wellhub amplifica acest ciclu, oferind acces la toate elementele esentiale pentru bunastare
intr-un singur loc. Cu un singur abonament, angajatii pot alege intre sali de sport si studiouri
de fitness, aplicatii de mindfulness si meditatie, coaching nutritional si multe altele. Aceasta
varietate permite oamenilor sa-si personalizeze parcursul catre bunastare, gasind activitati pe
placul lor si pe care le pot practica pe termen lung. De-a lungul timpului, micile alegeri zilnice se
acumuleaza, transformand scurte momente de motivatie in obiceiuri durabile siintr-un stil de

viata mai sanatos si mai echilibrat.

Beneficiile oferite de Wellhub nu sunt niste simple instantanee in timp, ci reprezinta o
imbunatatire de la an la an. in 2025, peste trei sferturi dintre membrii Wellhub (76%) au declarat
ca bunastarea lor generala s-a imbunatatit fata de anul precedent, cu mult peste rata de 48%

inregistrata in randul celor care nu erau membri Wellhub.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

IMBUNATATIREA DE LA AN LA AN A BUNASTARII GENERALE
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ACCESIBILITATEA CA PUNTE CATRE UN NIVEL MAI MARE DE WELLBEING

Pentru multi angajati, cel mai mare obstacol in calea imbunatatirii sanatatii si fericirii lor nu este
timpul sau motivatia, ci costurile. Abonamentele la sala de sport, alimentatia sanatoasa, cursurile
de fitness si programele specializate de wellbeing pot deveni rapid inaccesibile, crednd o

discrepanta intre dorinta de a fi sanatos si capacitatea de a actiona in acest sens.

Wellhub ajuta la diminuarea acestei discrepante. Mai mult de jumatate dintre angajatii care nu

utilizeaza Wellhub (54 %) afirma ca situatia financiara ii impiedica sa investeasca in bunastarea

ACCESIBILITATEA CA PUNTE CATRE UN NIVEL MAI MARE DE BUNASTARE

B Angajati cu Wellhub Angajati fard Wellhub
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investitiile in bunastare
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lor, insa acest procent scade semnificativ la 42% in randul membrilor Wellhub. Prin urmare,
Wellhub nu ofera doar acces la servicii de wellness, ci si reduce povara financiara care i

impiedica pe oameni sa acorde prioritate sanatatii lor.

Diferenta devine si mai clara atunci cand se analizeaza perceptiile asupra accesibilitatii. Aproape
doua treimi dintre membrii Wellhub (62%) afirma ca mentinerea bunastarii lor este accesibila sau
extrem de accesibila, comparativ cu doar 38% dintre persoanele care nu sunt membre. Aceasta
tranzitie este determinata de modelul incluziv oferit de Wellhub, care include o gama larga de
activitati, precum cursuri de fitness, sali de sport, aplicatii de mindfulness, coaching nutritional si

multe altele, intr-un singur abonament avantajos.

Prin facilitarea accesului financiar la servicii de bunastare, Wellhub ajuta angajatii sa faca alegeri
sanatoase si consecvente, fara a se preocupa de costuri. Pretul accesibil nu imbunatateste doar
rata de participare, ci sustine si formarea unor obiceiuri pe termen lung, intrucat angajatii isi

pot mentine rutina de wellbeing fara teama de a depasi bugetul. Cu timpul, eliminarea barierelor
financiare contribuie la 0 mai mare echitate in ceea ce priveste bunastarea la locul de munca,
asigurand ca toti angaijatii, indiferent de venituri, pot beneficia de aceleasi oportunitati de

a prospera.

LEGATURI SOCIALE MAI PUTERNICE S| MAI MULTA MOTIVATIE

Influenta Wellhub se extinde dincolo de sanatatea individuala, promovand in mod activ legaturi
mai puternice intre oameni. Datoritd accesului la antrenamente de grup, provocari de wellness si
activitati comunitare, Wellhub ofera angajatilor mai multe oportunitati de a se intalni, interactiona
si sprijini reciproc pentru atingerea obiectivelor comune de wellness. Ca rezultat, 76% dintre
membrii Wellhub spun ca se simt extrem de conectati sau foarte conectati cu ceilalti atunci
cand participa la activitati dedicate bunastarii, comparativ cu doar 47% dintre cei care nu sunt
membri Wellhub.
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Aceste conexiuni stimuleaza si motivatia. Peste jumatate dintre membrii Wellhub (52%) afirma
ca participarea la provocari de wellness sau activitati de grup ii mentine motivati, ceea ce
reprezinta mai mult decat dublul procentului inregistrat in randul non-membrilor (22%).
Membrii Wellhub sunt, de asemenea, mai motivati sa participe la activitati de wellness atunci
cand le practica impreuna cu alte persoane (65% fata de 47%). Creand spatii in care sanatatea

si legaturile sociale se intrepatrund, Wellhub ajuta angajatii sa-si formeze obiceiuri constante, sa
dezvolte prietenii si sa se bucure de un sentiment mai puternic de apartenenta in mediile de lucru

dispersate si hibride de astazi.

ANGAJATII CARE UTILIZEAZA WELLHUB AU MAI MULTE
SANSE DE A SE SIMTI CONECTATI SI MOTIVATI

B Angajati cu Wellhub Angajati far Wellhub
80% 76%
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5 30% ——
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20% I

10% ——

0%
A participat la o provocare de Mai probabil sa interactioneze cu Se simt conectati cu ceilalti
wellbeing si a gasit-o motivanta altii in timpul activitatilor de atunci cand participa la activitati
wellbeing de wellbeing
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O CULTURA CARE SPRIJINA IN MOD ACTIV BUNASTAREA LA

- O CULTURA A COMPANIEI CARE SPRIJINA ACTIV BUNASTAREA
LOCUL DE MUNCA

Angajati cu Angaijati fara
Wellhub Wellhub

Wellhub nuimbunatateste doar obiceiurile personale, ci contribuie la remodelarea culturii mediului
profesional, asigurand flexibilitate, incluziune si accesibilitate pentru toti angajatii in ceea ce priveste
bunastarea. Aproape jumatate dintre membrii Wellhub (48%) includ activitati de wellness in
programul lor de lucru cel putin o data pe zi, comparativ cu doar 20% dintre cei care nu utilizeaza
platforma. Aceasta diferenta reflectd mai mult decat efortul individual. Demonstreaza ca Wellhub le
permite angajatilor sa integreze bunastarea in rutina lor zilnica in moduri care functioneaza pentru
ei, fie ca este vorba de o meditatie rapida, un antrenament in pauza de pranz sau cateva exercitii de

70%

60%

50% —— 48 %

stretching dupa sedinta. 40%

Transformarea culturala este si mai evidenta in modul in care angajatii percep organizatiile lor. 30%

Sapte din zece membri Wellhub (70%) sunt de acord ca bunastarea este inradacinata in cultura

companiei lor, comparativ cu doar 32% dintre cei care nu sunt membri. Gama larga de activitati

si modalitati oferite de Wellhub ajuta angajatii sa se simta sprijiniti atunci cand au nevoie de timp

pentru a se auto-ingriji, 67% dintre ei fiind de acord ca pot sa acorde timp bunastarii lor atunci cand

este nevoie, fata de 37% dintre cei care nu utilizeaza Wellhub. Si, poate cel mai semnificativ procent, 0%

64% dintre membrii Wellhub considera ca departamentul de resurse umane al companiei lor se Include zilnic activitati de Wellbeing-ul este Poate sa-si ia timp HR-ului ii pasa cu adevarat
wellbeing in programul inradacinat in cultura pentru bunastare de bunastarea mea

preocupa sincer de bunastarea lor, comparativ cu mai putin de trei din zece angajati care nu sunt <= e, companiei. s e el EeE el
membri Wellhub (29%).

20 %

20%

% dintre angaijatii care sunt de acord

10%
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Aceste schimbari sunt importante deoarece cultura locului de munca si sprijinul liderilor care lucreaza, comparativ cu doar 39% dintre cei care nu sunt membri.

determina adesea daca angajatii utilizeaza sau nu beneficiile de wellbeing. Oferind o varietate de

optiuni accesibile si incluzive, adaptate diferitelor programe, preferinte si abilitati, Wellhub elimina Diferenta nu tine doar de salariu. Reflecta cat de apreciati se simt angajatii, cat de increzatori

lacunele si face mai usor si mai acceptabil ca angajatii sa acorde prioritate sanatatii lor in timpul sunt in stabilitatea lor financiara si cat de increzatori sunt in posibilitatea de a lua decizii care

zilei de lucru. le sustin sanatatea. O remunerare adecvata reduce stresul financiar care poate compromite
eforturile de mentinere a bunastarii, facilitand accesul angajatilor la alimente nutritive,

Salariul este, de asemenea, o parte din ecuatia bunastarii. Siguranta financiara influenteaza totul, participarea la activitati fizice si concediile de odihna. in combinatie cu avantajul pretului accesibil

de la nivelul de stres pana la capacitatea de a investi in obiceiuri sanatoase. Doua treimi dintre oferit de Wellhub, aceasta perceptie sporeste satisfactia la locul de munca, consolideaza

membrii Wellhub (67%) considera ca sunt remunerati corespunzator pentru rolul si sectorul in loialitatea si ajuta organizatiile sa pastreze angajatii talentati, implicati si performanti.

REMUNERARE S| BUNASTARE

- Angajati cu Wellhub Angajati fara Wellhub
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SEMNELE UNEI SAT|SFACT|| $| RETENTII MAI MARI Acestea nu sunt doar niste valori de bun augur, ci indicatori ai retentiei. Angajatii care cred ca

organizatia lor pretuieste si sprijina bunastarea lor sunt mult mai predispusi sa ramana, reducand
astfel costurile asociate fluctuatiei de personal. Integrand Wellhub in pachetul de beneficii,

Efectul Wellhub are un impact profund asupra implicarii si satisfactiei angajatilor. Peste trei
organizatiile transmit un mesaj puternic: ne pasa de tine si investim in capacitatea ta de a

sferturi dintre membrii Wellhub (76 %) considera programul de bunastare al companiei lor
ca fiind excelent sau bun, comparativ cu doar 30% dintre cei care nu utilizeaza Wellhub. prosperd.
Satisfactia se extinde si asupra perceptiei pe care o au asupra functiei lor: 67% dintre membrii

Wellhub se declara fericiti sau extrem de fericiti in cadrul companiei lor, comparativ cu 38%

dintre cei care nu participa la program.

SEMNELE UNEI SATISFACTII SI RETENTII MAI MARI

- Angajati cu Wellhub Angajati fara Wellhub
80% 76%
70%
60%
=
A,
© 50%
g
o 40% 38%
= 30%
o 30%
X
20%
10%
0%
Evalueaza programul de Fericit(a) sau foarte fericit(a) in
wellbeing al companiei ca fiind cadrul companiei lor.

excelent sau bun
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CONCLUZIA PENTRU ANGAJATORI

In aproape toate criteriile pe care le-am examinat in cadrul
acestui studiu, de la sanatate si relatii sociale la cultura si
satisfactie, membrii Wellhub au obtinut rezultate cu mult
superioare celorlalti. Nu este vorba de un efect marginal, ci de
o schimbare sistemica. Wellhub ofera angajatilor instrumente
si oportunitati care fac ca bunastarea sa fie accesibila, la
preturi rezonabile si integrata in viata de zi cu zi. Astfel, se
imbunatateste nu numai sanatatea individual3, ci si structura

culturala si operationala a locului de munca.

Rezultatul este o forta de munca mai sanatoasa, mai implicata
si mai loiald, dovada ca investitia in bunastarea holistica
aduce beneficii masurabile atat pentru angajati, cat si pentru

angajatori.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUILA NIVEL GLOBAL ANEXE
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Timp de ani de zile, bunastarea corporativa
ainsemnat reduceri la sala de sport, targuri

anuale dedicate sanatatii si initiative
sporadice.

Acestea ramaneau la periferia vietii profesionale, necesitand eforturi suplimentare din partea
angajatilor si o munca administrativa intensa din partea departamentului de resurse umane.
Participarea se estompa adesea dupa lansare.

Aceasta abordare nu mai functioneaza. Angajatii se asteapta acum ca programele de wellbeing
sa fie integrate, flexibile si accesibile. Vor ceva cu care sa poata interactiona in propriul ritm,
indiferent daci se afl3 la birou, acasa sau in deplasare. Isi doresc o varietate care sa corespunda
intereselor lor, accesul digital pentru a putea participa oricand si programe care sa evolueze odata
cu ei de-a lungul timpului.

Pentru a raspunde acestei asteptari, este necesara o tranzitie de la gestionarea unor beneficii
izolate la oferirea unui program holistic, complet, care sa combine bunastarea fizica, mintala,
nutritionala, financiara si sociala. Daca este bine implementat, acest tip de program stimuleaza
implicarea, imbunatateste rezultatele in materie de sanatate si reduce considerabil sarcina
administrativa pentru echipele de resurse umane si beneficii.

lata cum poate fi pus in practica:
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PASUL 1 Bunastarea nu poate fi tratata ca un beneficiu optional, ci trebuie sa faca parte
din viziunea pe termen lung si din brandul companiei.

Definiti viziunea si

transformati starea
de bine intr-o  Corelati bunastarea cu rezultatele afacerii. Descrieti impactului pe care starea

prioritate strategica

de bine il are asupra productivitatii, retentiei, inovarii si imaginii angajatorului.

» Obtineti sprijinul conducerii. Colaborati cu echipa de directori pentru a stabili
obiective, aloca bugete si promova public comportamente sanatoase.

e Faceti din bunastarea angajatilor o parte integranta a propunerii de valoare
pentru angajati. Includeti-o in mesajele de recrutare siin procesul de

onboarding, astfel incat sa fie perceputa ca un beneficiu esential inca din
prima zi.

Cand angajatii vad ca starea de bine este o prioritate pentru lideri, au mai

multe sanse sa creada ca participarea la programele de bunastare este corecta
si incurajata.
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PASUL 2 Cele mai eficiente programe incep cu contributia angajatilor si abordeaza intreaga
gama de factori care influenteaza bunastarea.

Evaluati nevoile

angajatilor si elaborati

un program holistic o Colecjta.’;.i date prin sondaje, di§cutii ?Ie grup $i. rapoar.te despre utilizare? -
beneficiilor pentru a descoperi nevoile, preferintele si obstacolele care impiedica
participarea.

» Proiectati pentru persoana ca intreg. Includeti oferte pentru activitate fizica,
sanatate mintala, nutritie, educatie financiara si relatii sociale.

e Asigurati compatibilitatea cu programele hibride. Alegeti o platforma care
functioneaza perfect pentru angajatii care lucreaza la birou, de la distanta si in
sistem hibrid, fara a crea programe diferite.

O platforma digitala multifunctionala faciliteaza acest lucru, reunind toate
resursele pentru bunastare intr-un singur spatiu personalizabil.
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PASUL 3 o : o : : :
Optiunile favorizeaza implicarea. Programul de wellbeing ar trebui sa le permita

rioritate angajatilor sa participe in functie de programul, locatia si interesele personale.

Acordat

tip
erX|b|I|téti , accesibilitat
si varietatii

o Oferiti acces 24/7 de pe orice dispozitiv, astfel incat fusurile orare, turele de lucru
si deplasarile sa nu impiedice participarea

e Oferiti un meniu diversificat, de la yoga la antrenament de forta, de la mindfulness

la coaching nutritional, de la instrumente de gestionare a bugetului la provocari
de echipa.

e Permiteti personalizarea, astfel incat angajatii sa poata stabili obiective, sa-si
monitorizeze progresul si sa exploreze noi activitati.

Un program digital variat le permite angajatilor sa participe de oriunde si oricum
doresc, fara a fi nevoie de mai multi furnizori sau de timp administrativ suplimentar.
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PASUL 4

|ntegrati bunéstarea Bunastarea trebuie sa fie parte integranta a zilei de lucru, nu o adaugire

n s .
in fluxul de lucru upa program

« Incurajati micro-momente precum pauze pentru stretching, sedinte in care
mergeti pe jos sau respiratie ghidata intre apeluri.

 Folositi functiile de planificare si memento-uri ale platformei, astfel incat angajatii
sa poata participa la activitati fara a-si dezorganiza calendarul.

» Oferiti optiuni sincrone si asincrone, inclusiv cursuri live pentru cei care cauta
energia grupului si continut on-demand pentru cei care prefera flexibilitatea.

Cand bunastarea este integrata in ritmul zilei, participarea devine constanta
si culturala.
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PASUL 5

Chiar si cele mai bune resurse nu vor fi utilizate daca angajatii se tem sa fie

Construiti siguranté judecati daca le folosesc.

v ®

psihologica si
hormalizat

4
[ ] [ ] [ ]

| partICIparea e Instruiti managerii sa promoveze respectarea limitelor sanatoase, sa incurajeze
pauzele si sa promoveze activ instrumentele de bunastare.

o Impartasiti povesti de la liderii si colegii care utilizeaza programul, demonstrand
ca acesta contribuie la o performanta mai buna, si nu reprezinta o forma de

neglijenta a muncii.

 Dati vizibilitate participarii sarbatorind etapele importante si recunoscand
meritele persoanelor sau echipelor care acorda prioritate bunastarii.

Platformele digitale cu functii de socializare faciliteaza normalizarea participarii, in
special pentru echipele care lucreaza la distanta.
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PASUL 6 . . . _ . _
Participarea constanta depinde de varietate, relevanta si comunitate.

Mentineti wellbeing-ulin
centrul atentiei, sociala si

e Folositi instrumentele de socializare ale programului (ex: provocari in echipa,

In continua evolutle clasamente, obiective comune) pentru a dezvolta spiritul de camaraderie.

e Actualizati periodic optiunile programului, astfel incat angajatii sa aiba mereu
ceva nou de explorat. in mod alternativ, utilizati un program care evolueaza odata
cu tendintele si cu evolutia obiceiurilor.

e Monitorizati si partajati indicatorii de impact pentru a demonstra valoarea

programului atat angajatilor, cat si liderilor.

O platforma completa va permite sa actualizati ofertele fara a recurge la
gestionarea complexa a furnizorilor, iar analiza datelor va ajuta sa perfectionati
programele pe baza informatiilor reale privind utilizarea.
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ROLUL DEPARTAMENTELOR DE RESURSE UMANE SI
AL MANAGERILOR DE PERSONAL

Liderii departamentului de resurse umane nu mai sunt niste simpli
administratori de beneficii, ci arhitecti ai culturii organizationale. Influenta
lor determina daca bunastarea este un simplu program de pe lista sau o
valoare vie a locului de munca. Managerii de personal joaca un rol la fel
de important: atunci cand dau exemplu de comportamente sanatoase,
luand pauze, incurajand programul flexibil, folosind in mod deschis
instrumentele pentru bunastare, transmit angajatilor un sentiment de

siguranta psihologica care le permite sa faca acelasi lucru.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

Pentru a reduce discrepanta dintre
asteptarile angajatilor si ofertele
angajatorilor, departamentul de resurse
umane trebuie sa:

Reduca lacunele comunicationale, astfel incat angajatii sa
inteleaga ce resurse sunt disponibile si cum sa le utilizeze.

Actualizeze politicile mai rapid, tinand pasul cu nevoile si modelele
de lucru in continua schimbare.

inzestreze managerii cu instruirea si instrumentele necesare
pentru a normaliza participarea la programele de wellbeing.
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MODEL DE CULTURA A BUNASTARII

1. Viziune

Bunastarea este esentiala pentru
cultura companiei si se bucura de
sprijinul liderilor

5. Integrare

Incorporata in rutinele zilnice si
activitatile profesionale

WORK-LIFE-WELLBEING 2026

2. Platforma

Digitala, completa, care sa
acopere bunastarea fizica, mintala,
nutritionala, financiara si sociala

6. Siguranta

Cultura care respecta limitele si
incurajeaza participarea

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR

3.Acces

Accesibila angajatilor care lucreaza
la sediu, in sistem hibrid sau de la
distanta, disponibila non-stop, 24/7.

7. Comunitate

Functionalitati de interactiune
sociala pentru a construi prietenii

EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL

4. Varietate

Meniu variat de activitati pentru
a satisface toate interesele si
obiectivele

8.Crestere

Programul evolueaza odata cu
nevoile angajatilor, reducand in
acelasi timp sarcina administrativa a
departamentului de resurse umane.
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Pretutindeni in lume se stabileste un nou ritm: unul in care bunastarea nu mai este doar un proiect

al directorului de resurse umane, ci reprezinta centrul stilului de viata, al relatiilor si al activitatii
profesionale. Angajatii fac mai multa miscare, mediteaza, isi monitorizeaza activitatea fizica

si se odihnesc. Merg la sali si studiouri de fithess nu doar pentru a transpira, ci si pentru a se
integra. Deschid aplicatii de wellbeing nu doar pentru a ramane in forma, ci si pentru a se simti

concentrati, echilibrati si stapani pe sine.

Acesta este stilul de viata care

pune in prim plan bunastarea si care
remodeleaza asteptarile de la locul
de munca modern.

In esentd, aceasta evolutie vizeaza integrarea. Angajatii de astazi nu isi mai clasifica viata in

categorii separate, cum ar fi casa, locul de munca si sanatatea. Acestia cauta armonie: locuri de

munca care sa reflecte aceleasi valori holistice pe care le-au adoptat in afara vietii profesionale.

Cand companiile raspund momentului integrand bunastarea in mediul de lucru, in instrumentele

digitale si in ritualurile zilnice, angajatii reactioneaza pozitiv.

Datele reflecta clar acest lucru. Angajatii care au acces la programe structurate de wellbeing
raporteaza un nivel de bunastare semnificativ mai mare in toate aspectele, inclusiv la nivel
fizic, psihic si social. De asemenea, este mai probabil ca acestia sa afirme ca bunastarea este
inradacinata in cultura companiei lor, ca echipa de resurse umane se preocupa sincer de

sanatatea lor si ca sunt fericiti la locul de munca. Aceste lucruri releva un adevar mai amplu:

organizatiile care trateaza bunastarea ca pe un element fundamental al culturii, si nu doar ca pe o

initiativa oarecare, sunt cele care produc un impact real.

Insd nu este vorba doar de beneficii, ci si despre sentimentul de apartenenta. Pe mésura ce
granitele dintre munca si viata personala continua sa se estompeze, angajatii se indreapta catre
locuri terte, precum sali sau studiouri de fitness, parcuri si spatii comunitare dedicate bunastarii,
care le satisfac nevoia de a se reincarca, de a se relaxa si de a se reconecta. Aceste locuri terte
functioneaza ca centre vitale pentru sanatatea holistica: spatii care sustin nu numai miscarea si

recuperarea, ci si conexiunea emotionala si sociala.

Céand companiile investesc in aceste spatii, fie fizic, fie digital, prin intermediul platformelor

de wellbeing pentru angajati, precum Wellhub, nu ofera doar avantaje. Se ancoreaza in ritmul
cotidian al vietii angajatilor. Construiesc punti intre bunastarea personala si cea profesionala. $i,
astfel, ajung sa fie unul dintre motivele pentru care oamenii prospera, nu doar la locul de munca,

ci siin viata personala.
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Oportunitatea de care organizatiile trebuie sa profite este clara:
transformarea bunastarii intr-o prioritate vizibila, zilnica si comuna.
Inlocuiti standardele invechite, precum suprasolicitarea, prezenta la
locul de munca si epuizarea, cu noi ritualuri bazate pe odihna, miscare,
conexiune si ingrijire. incredintati managerilor responsabilitatea de a
da exemplu in materie de bunastare, nu doar de a transmite mesaje
despre aceasta. Asigurati accesul la locuri terte. Si sprijiniti angajatii
cu o serie de instrumente adaptate stilului lor de viata actual: flexibil,
digital si bazat pe o adevarata comunitate.

Incepand cu 2025, echipele de succes nu vor proveni din companiile

care muncesc cel mai mult.

Vor proveni din companiile cu cel mai sanatos stil de viata.

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID

WELLBEING-ULUI LA NIVEL GLOBAL ANEXE
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&9 Concluzii-cheie la nivel global
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dintre angajati considera ca starea
de bine la locul de munca si salariul
sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3a,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 46% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate wellbeing-ului (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului

de munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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Argentina

/
70

2 %
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dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.
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spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 51% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.

/
70

\O
ON

\O
O\

BUNASTAREA CA STRATEGIE DE ATRAGERE A TALENTELOR EFECTUL WELLHUB GHID CONCLUZIE WELLBEING-ULUILA NIVEL GLOBAL ANEXE

afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului

de munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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Brazilia

O, dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
Io salariul sunt la fel de importante.

o , au declarat ca au manifestat
IO simptome de burnout in ultimul an.

o, sunt complet de acord ca
/O bunastarea este parte integranta din

cultura companiei lor.

WORK-LIFE-WELLBEING 2026
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spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 51% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului

de munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.
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/

CUM FAC FATA ANGAJATII MAREA DISCREPANTA IN MATERIE DE BENEFICII

/
O

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 58% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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Germania

afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isi imbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului

de munca.

spun ca atunci cand acorda
, prioritate bunastarii lor, reusesc sa
O aiba performante mai bune la locul
de munca.

o, dintre angajati considera ca o
bunastarea la locul de munca si
/o salariul sunt la fel de importante. /

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala

sunt interconectate, iar 39% sunt
complet de acord cu aceasta
afirmatie.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

O , sunt complet de acord ca
/o bunastarea este parte integranta din

cultura companiei lor.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.

/
70
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B ltalia

afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isi imbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca.

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

\O
O\
O\

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala

sunt interconectate, iar 36% sunt
complet de acord cu aceasta
afirmatie.

o, sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
/o bunastarea lor.
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O , sunt complet de acord ca
/o bunastarea este parte integranta din

cultura companiei lor.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.
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/

O™

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 47% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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dintre angajati considera ca starea
de bine la locul de munca si salariul
sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.
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O™

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala

sunt interconectate, iar 39% sunt
complet de acord cu aceasta
afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.

59

9,
/

9,
/

/
O

/
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate wellbeing-ului (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isi imbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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Spania

afirma ca petrecand timp in spatii
spun ca atunci cand acorda dedicate bunastarii (sali de sport,
prioritate bunastarii lor, reusesc sa o , studiouri de yoga, cursuri de fitness)
aiba performante mai bune la locul Io isi imbunatatesc capacitatea de a
de munca. gestiona stresul asociat locului de
munca.

\O
O\

\O
O\

dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
O , societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
IO mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala

sunt interconectate, iar 42% sunt
complet de acord cu aceasta
afirmatie.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

3
a

O , sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
/o cultura companiei lor.
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sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.

O, ar lua in considerare parasirea unei
o companii care nu pune accent pe

bunastarea angajatilor.
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dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.
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spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala

sunt interconectate, iar 44% sunt
complet de acord cu aceasta
afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isi imbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca.

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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dintre angajati considera ca
bunastarea la locul de munca si
salariul sunt la fel de importante.

au declarat ca au manifestat
simptome de burnout in ultimul an.

sunt complet de acord ca
bunastarea este parte integranta din
cultura companiei lor.

92
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O™

spun ca atunci cand acorda
prioritate bunastarii lor, reusesc sa
aiba performante mai bune la locul
de munca.

sunt de acord ca bunastarea fizic3,
mintala, emotionala si sociala sunt
interconectate, iar 47% sunt complet
de acord cu aceasta afirmatie.

sunt de acord ca angajatorul lor are
responsabilitatea de a contribui la
bunastarea lor.

89
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afirma ca petrecand timp in spatii
dedicate bunastarii (sali de sport,
studiouri de yoga, cursuri de fitness)
isiimbunatatesc capacitatea de a
gestiona stresul asociat locului de
munca

afirma ca sprijinul comunitatii sau al
societatii este extrem de important
sau foarte important pentru
mentinerea obiceiurilor de bunastare
pe termen lung.

ar lua in considerare parasirea unei
companii care nu pune accent pe
bunastarea angajatilor.
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10.1 METODOLOGIE

Wellhub a realizat sondajul ,Starea de bine la locul de munca, 2026 pentru a evalua situatia
actuala a bunastarii angajatilor si pentru a analiza in ce masura pachetele de beneficii oferite
angajatilor satisfac nevoile acestor

Intre 13 mai 2025 si 13 iunie 2025, peste 5.000 de angajati cu norma intreaga au fost chestionati
online prin intermediul agentiei de sondaje QuestionPro. Grupul de respondenti a inclus numai
lucratori cu varsta de peste 18 ani care au lucrat cu norma intreaga in ultimele trei luni. Rezultatele
au un nivel de incredere de 95% si o marja de eroare de 5%.

Optiunile de raspuns pentru cele 100 de intrebari ale sondajului (vezi ,intrebari din sondaj”)
includeau scale Likert, intrebari cu raspunsuri multiple si variante de raspuns multiple.

Tarile incluse in acest sondaj au fost: Statele Unite, Regatul Unit, Brazilia, Argentina, Chile,
Spania, Italia, Germania, Mexic si Romania. Au fost colectate intre 555 si 575 de raspunsuri din
fiecare tara. Acolo unde a fost necesar, intrebarile si optiunile de raspuns au fost adaptate pentru
a reflecta variatiile regionale in ceea ce priveste disponibilitatea beneficiilor.

10.2 INTREBARI DIN SONDAJ

1. Care dintre urmatoarele optiuni descrie cel mai bine situatia ta profesionala din ultimele trei luni?
2. In ce tara locuiesti in prezent?

3. Cati angajati cu norma intreaga sunt in compania ta?

4. Cand te-ai nascut??
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5. Care dintre urmatoarele industrii descrie cel mai bine compania ta?
6. Care dintre urmatoarele optiuni descrie cel mai bine rolul tau actual in cadrul companiei?

7. Care dintre urmatoarele aspecte contribuie la stresul cotidian resimtit la locul de munca?
(selecteaza toate variantele aplicabile)

8. Inultimul an, cat de des ai experimentat simptome de burnout (epuizare, dezinteres, productivitate
redusa)?

9. Nivelul de stres asociat locului de munca a suferit modificari in ultimele 12 luni?

10. Care dintre urmatoarele activitati benefice sanatatii te ajuta cel mai bine sa gestionezi stresul
asociat locului de munca? (selecteaza toate variantele aplicabile)n)

11. Considerand ultimii cinci ani, cum a evoluat abordarea ta fata de starea de bine?

12. In ultimii cinci ani, care dintre urméatorii factori au contribuit la imbun&tatirea st&rii tale de bine in
general? Selecteaza toate variantele care se aplica.

13. In ultimii cinci ani, care dintre urmatorii factori ti-au afectat bun&starea generala? (selecteaza toate
raspunsurile aplicabile)

14. In ce masur3 esti sau nu de acord cu urmatoarea afirmatie: , Diferitele aspecte ale bunastarii
(fizice, mintale, emotionale si sociale) sunt interconectate”

15. In ultimele 12 luni ai facut schimbéri la stilul tdu de viatd pentru a-ti prioritiza bundstarea personala
(de ex. fixarea unor limite, mai multa activitate fizica, reducerea programului de lucru)?

16. Ce ar imbunatati cel mai mult sentimentul tau de implinire la locul de munca?

17. Comparativ cu perioada de dinaintea pandemiei de COVID-19, cum au evoluat asteptarile tale in
legatura cu masurile de bunastare la locul de munca?

18. La care dintre urmatoarele lucruri ai renunta pentru a-ti imbunatati bunastarea generala (la locul de
munca si acasa)? (Selecteaza toate variantele care se aplica)

19. Unde mergi de obicei sa te relaxezi sau sa iti reincarci bateriile in afara locului de munca si a
locuintei? (selecteaza toate variantele relevante)
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20. De ce frecventezi acest spatiu/loc? (selecteaza toate variantele relevante)

21. In ce masuré esti de acord cu urmatoarea afirmatie: ,Frecventarea spatiilor dedicate bun&starii
(de ex. sali de sport, studiouri de yoga, cursuri de fitness) imi imbunatateste abilitatea de a gestiona
stresul asociat cu locul de munca.”

22. Cat de des vizitezi aceste locuri terte (de ex. sala de sport, studio, parc)?

23. Ce obstacole, daca exista, te impiedica sa vizitezi aceste locuri mai des? (Selecteaza toate
variantele care se aplica)

24. Cat de des folosesti aplicatii sau instrumente digitale dedicate bunastarii ca parte din rutina ta?

25. Ce efect au avut aceste aplicatii/instrumente asupra obiceiurilor tale in materie de bunastare?
(Selecteaza toate variantele care se aplica)

26. Folosestiin mod activ functionalitatile sociale ale aplicatiei tale de fitness sau bunastare (de ex.
vizualizarea kilometrilor pe bicicleta ai prietenilor pe Strava, pasii familiei pe Fitbit)?

27. Cu cine esti conectat prin functionalitatile sociale ale dispozitivelor purtabile de fithess sau ale
aplicatiilor de wellness? (Selecteaza toate variantele care se aplica)

28. Cum iti afecteaza bunastarea functionalitatile sociale ale dispozitivelor purtabile de fithess sau ale
aplicatiilor de wellness? (Selecteaza toate variantele care se aplica)

29. Atunci cand practici activitati pentru bunastare (fitness, mindfulness, nutritie), ce te motiveaza cel
mai mult?

30. Ai participat vreodata la o provocare de wellbeing, o sesiune de antrenament in grup sau o
activitate de wellbeing comunitara?

31. Cu cat creste probabilitatea de a participa la o activitate de bunastare (de ex. antrenament,
meditatie, alimentatie sanatoasa) atunci cand o faci impreuna cu altii?

32. Ce te motiveaza cel mai mult sa participi la provocarile de wellbeing, antrenamentele in grup sau
activitatile de bunastare comunitare?

33. Din experienta ta, cat de important este sprijinul comunitar sau social in mentinerea obiceiurilor de
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bunastare pe termen lung?

34. Cat de conectat(a) te simti cu ceilalti atunci cand participi la activitati de bunastare (de ex. la sala,
la un curs sau in timpul unei provocari)?

35. In ce masur3 esti de acord cu urmatoarea afirmatie: ,As fi mai dispus(a) sa particip la o initiativa
pentru bunastare la locul de munca daca aceasta ar include activitati comunitare sau in echipa.”

36. Cum ti-ai evalua in prezent starea de bine generala?
37. Consideri ca starea ta de bine s-a imbunatatit sau s-a deteriorat in 2025 (comparativ cu 2024)?

38. In ce masur esti sau nu de acord cu urméatoarea afirmatie: , Situatia financiard ma impiedica s
investesc in starea mea generala de bine.”

39. Cat de accesibila este mentinerea bunastarii generale?
40. Cum ti-ai evalua bunastarea mintala?

41. Consideri ca bunastarea ta mintala s-a imbunatatit sau s-a deteriorat in 2025 (comparativ cu
2024)?

42. Ce afecteaza negativ bunastarea ta mintala? Selecteaza toate variantele care se aplica.

43. Cu care dintre urmatoarele probleme te confrunti datorita nivelului tau de bunastare mintala?
Selecteaza toate variantele care se aplica.

44. Cat de importanta este practicarea de mindfulness pentru starea ta generala de bine?

45. Ce faciin prezent pentru a practica mindfulness? Selecteaza toate variantele care se aplica.
46. Cat de des practici mindfulness?

47. Cat de importanta este terapia/consilierea pentru starea ta generala de bine?

48. Consultiin prezent un terapeut/consilier?

49. Ce te impiedica sa mergi la un terapeut/consilier?

50. Cum ti-ai evalua bunastarea fizica?
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51. Consideri ca bunastarea ta fizica s-a imbunatatit sau s-a deteriorat in 2025 (comparativ cu 2024)?
52. Cum ti-ai evalua conditia fizica generala?

53. Cum ai grija de forma ta fizica in prezent? Selecteaza toate variantele care se aplica.

54. Cat de des iti intretii conditia fizica?

55. Ce te impiedica sa te concentrezi mai mult asupra conditiei tale fizice? Selecteaza toate variantele
care se aplica.Was halt Sie davon ab, mehr fur lhre Fithess zu tun? (Bitte alles Zutreffende
auswahlen)

56. Cum ti-ai evalua sanatatea nutritionala generala?

57. Ce bune obiceiuri nutritionale practici in prezent? Selecteaza toate variantele care se aplica.
58. Ce te impiedica sa mananci mai sanatos? Selecteaza toate variantele care se aplica.

59. Cum ai evalua sanatatea generala a somnului tau?

60. Cat de important este somnul pentru bunastarea ta?

61. Cate ore dormi, in medie, in fiecare noapte?

62. Ce influenteaza calitatea somnului tau? Selecteaza toate variantele care se aplica.

63. Care dintre urmatoarele beneficii sunt oferite in prezent angajatilor de catre compania ta?
Selecteaza toate variantele care se aplica.

64. Cum ai evalua programul de beneficii al companiei tale?

65. Ce programe de bunastare ofera compania ta ca parte a programului sau general de beneficii?
Selecteaza toate variantele care se aplica.

66. Cum ai evalua programul de wellbeing al companiei tale?

67. Dintre beneficiile oferite de angajatorul tau, care sunt cele pe care le folosesti? Selecteaza toate
variantele care se aplica.Passt Ihr Unternehmen das Benefit-Angebot mindestens einmal im Jahr an,
um sich verandernde Bedurfnisse und Interessen der Mitarbeitenden zu berucksichtigen?
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68. Compania ta isi adapteaza oferta de beneficii cel putin o data pe an pentru a reflecta nevoile si
interesele variabile ale angajatilor sai?

69. Dintre programele de wellbeing oferite de angajatorul tau, care sunt cele pe care le folosesti?
Selecteaza toate variantele care se aplica.

70. Ce beneficii iti doresti, pe care compania ta nu le ofera in prezent??
71. Ce programe de bunastare iti doresti, pe care compania ta nu le ofera in prezent?

72. Cat de des incorporezi activitati de wellbeing in ziua de lucru (de ex. exercitii fizice, meditatie,
stretching, plimbari)?

73. La ce activitati sociale axate pe wellbeing ai participa impreuna cu colegii tai de munca?

74. In ce masura esti sau nu de acord cu urméatoarea afirmatie: ,Bundstarea este parte integranta a
culturii companiei mele. Locul meu de munca incurajeaza in mod activ angajatii sa acorde prioritate
bunastarii lor.”?

75. Te simtiin largul tau atunci cand impui limite (de ex. refuzi munca suplimentara, te deconectezila
ora stabilita) in cadrul companiei tale?

76. In ce masura cultura companiei tale fti influenteaza decizia de a rdmane la locul de munca actual?

77. Ce aspecte ale culturii companiei tale iti influenteaza pozitiv starea de bine? (Selecteaza toate
variantele care se aplica)

78. Care dintre urmatoarele avantaje consideri ca sunt importante atunci cand te alaturi unei
companii? Selecteaza toate variantele care se aplica.

79. Care dintre urmatoarele avantaje consideri ca sunt CELE MAI importante atunci cand te alaturi
unei companii? “

80. In ce m&sura esti sau nu de acord cu urméatoarea afirmatie: ,,Cand imi voi cduta urmétorul loc de
munca, voi lua in considerare doar companiile care pun un accent clar pe bunastarea angajatilor.”

81. Lucrezi de la birou, de acasa sau in regim hibrid?

82. Ti-ar placea sa lucrezi de la birou, de acasa sau in regim hibrid?
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83. In decursul ultimului an, angajatorul tdu a implementat o politica de reintoarcere la birou mai
restrictiva decat cea anterioara?

84. in ce masur3 sustii politica actuala de reintoarcere la birou a companiei tale?

85. Ce aspecte ale intoarcerii la birou au avut un impact negativ asupra starii tale de bine? (Selecteaza
toate variantele care se aplica)

86. Ce aspecte ale intoarcerii la birou au avut un impact pozitiv asupra starii tale de bine? (Selecteaza
toate variantele care se aplica)

87. Cat de multiti place sa lucreziin compania ta?

88. In ce m&sura esti sau nu de acord cu urmétoarele afirmatii:

a. Locul meu de munca imi permite sa imi fac timp pentru propria bunastare atunci cand este
necesar (de ex. sa fac miscare in timpul zilei de lucru, sa meditez, sa particip la o sedinta de terapie,
sa imiiau o zi libera pentru sanatatea mintala etc.).

b. Consider ca bunastarea mea la locul de munca este la fel de importanta ca salariul meu.

c. Angajatorul are responsabilitatea de a ma ajuta sa imi mentin starea de bine.

d. Departamentului de resurse umane ii pasa cu adevarat de bunastarea mea

e. Primesc un salariu adecvat pentru rolul si sectorul meu de activitate.

f. Atunci cand acord prioritate bunastarii mele (de ex. activitate fizica, somn odihnitor, gestionarea
stresului), am rezultate mai bune la locul de munca.Care dintre urmatoarele, daca este cazul,
te-ar face sa te gandesti la cautarea unui nou rol? Selecteaza toate variantele care se aplica“

89. In ce masuri esti sau nu de acord cu urméatoarea afirmatie: , As lua in considerare parasirea unei
companii care nu acorda suficienta atentie bunastarii angajatilor.”

90. Care dintre urmatoarele, daca este cazul, te-ar face sa te gandesti la cautarea unui nou rol?
Selecteaza toate variantele care se aplica?

91. Care dintre urmatoarele aspecte te-ar convinge CEL MAI MULT sa cauti un rol nou? Selecteaza o
varianta.

92. Compania ta ofera Wellhub (denumit anterior Gympass)?

93. Cat de des utilizezi Wellhub (denumit anterior Gympass)?
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