BENESSERE IN
AZIENDA:

10 SEMPLICI AZIONI
PERRIDURRELO
STRESS DELLE FESTE

Con l'avvicinarsi delle festivita natalizie, il ritmo di lavoro aumenta, e cot
esso il rischio di stress per i dipendenti. In questo periodo di fine anno, &
particolarmente importante prendersi cura del benessere del team,
mantenendo alta la motivazione e riducendo il rischio di burnout. Ecco 10
semplici azioni per promuovere un ambiente sereno e produttivo, che
puoi condividere con i tuoi dipendenti per accompagnarli verso un nuovo
anno all'insegna della salute e del benessere. Piccoli gesti da integrare
nella routine quotidiana per ricordare I'importanza di prendersi cura di sé
e del proprio benessere.

Promuovi l'importanza del benessere

Suggerisci risorse utili per il benessere, come sessioni per
la gestione dello stress, app per la meditazione o consigli
su come trovare il giusto equilibrio tra lavoro e vita
personale.
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Incentiva I'attivita fisica

Proponi brevi sessioni di yoga, stretching o sfide che i
dipendenti possono seguire anche da casa (ad esempio
una sfida di passi durante le festivita), aiutandoli a
mantenere una routine costante di benessere fisico.

Offri flessibilita negli orari di lavoro Cj %@

Nelle settimane che precedono le ferie, permetti orari 79 o )
flessibili, se possibile, per agevolare chi deve
organizzarsi tra lavoro e impegni personali delle
festivita, contribuendo a ridurre lo stress.

Sostieni il benessere mentale

Mantieni un canale di comunicazione aperto e invia
consigli per gestire lo stress e migliorare il benessere
mentale, includendo tecniche di respirazione, o app per
la meditazione e la terapia.

Durante le festivita, e facile cadere in abitudini
alimentari meno salutari. Condividi consigli per
mantenere un’alimentazione equilibrata, per aiutarli a /
sentirsi energici e in forma anche in questo periodo.

Esprimi e diffondi gratitudine

Invita i dipendenti a condividere ringraziamenti e
riconoscimenti, valorizzando gli sforzi e l'apporto dei
colleghi al team, creando un ambiente positivo e
consapevole del contributo di ciascuno.

Concedi pause da e-mail e riunioni

Fissa una giornata "zero meeting" o "zero e-mail", per
dare ai dipendenti tempo di concentrarsi o di
chiudere le attivita in sospeso in modo piu rilassato.
Incoraggia messaggi brevi o pause collaborative.

Incentiva attivita di volontariato

Offri la possibilita di dedicare qualche ora a un’attivita di
volontariato o beneficenza. Coinvolgere il team in
iniziative solidali pud contribuire a migliorare il
benessere emotivo e rafforzare i legami.

Imposta obiettivi per I'anno nuovo ‘

Organizza una sessione informale per poter riflettere

sugli obiettivi di benessere per ['anno nuovo, -h
favorendo la creazione di abitudine sane e sostenibili b
anche dopo le feste.
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