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CUM AM AJUNS
AICI?

Source: Video: Dr Lila Landowski (@rockatscientist),
microscopy time-lapse
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STIM CE NE FACE BINE.

,Exercitiul fizic, de departe, are cele mai multe
evidente pentru bunastarea creierului.”

Sergiu Pasca, Podcast Boabe de Cunoastere, Dr. Mihail



SA STIl # SA FACI



ATUNCI,
DE CE NU FACEM?

,Daca vrei sa intelegi un comportament, trebuie saiei
in calcul ce s-aintamplat cu o secunda inainte si
pana la un milion de aniin urma.”

Robert Sapolsky, “The Biology of Our Best and Worst Selves"” /
ROBERT SAPOLSKY Behave

Professor of Biology, of Neurology and Neurological

Sciences and of Neurosurgery, Stanford University Suntem influentati de o multitudine de factori
12 I I

inclusiv oamenii si mediul din jurul nostru.



Ce comportamente facem noi
mai usoare prin mediul pe care
1l construim pentru oameni?



DE LA INTENTIE LA
ACTIUN
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spun ca, atunci cand acorda spun ca petrecerea timpului in
prioritate bunastarii lor, spatii dedicate bunastarii (sali de
@ sunt capabili sa aiba sport, studiouri de yoga, cursuri de
performante mai bune la fitness) le imbunatateste
dintre departamentele de resurse umane care dintre directorii executivi afirma ca considera locul de munca. capacitatea de a gestiona stresul
masoara rentabilitatea investitiei in programele programele de wellbeing ca fiind o masura de | td =
de wellbeing inregistreaza rezultate pozitive. reducere a costurilor. egat ae munca.

Source: Wellhub, Return on Wellbeing 2026 —
Romania



DAR CUM AJUNGEM LA CEl
CARE NU AU INCEPUT?



A SCALA = A OFERI MAI MULT

A SCALA = A DEVENI
RELEVANT PENTRU MAI MULTI



DIN ,AS VREA"
IN , AMFACUT".

RELEVANTA - OPTIUNI - CONTEXT - OAMENI



CREEAZA MEDIUL.
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tos mai usor.

ana

Fa comportamentul s

Si mai social.




ALEGE. INCEPE. CONTINUA.

£ wellhub

n Alergare Provocari

Resurse pentru
Starea de bine
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CE FACETI MAI USOR PENTRU
OAMENI?

SA INCEAPA. SA PARTICIPE. SA CONTINUE.



STIM. FACEM.
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rerexl  CONSTRUIESTE 0 FORTA DEMUNCR LA FEL
RUNAUIRIIR DEPUTERNICA RECUMSTRATEGIATA I

DEM'A”NEA INSCRIE-TE PE LISTA DE ASTEPTARE

DATA LANSARIE




