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Wprowadzenie do turystyki wellbeing

Turystyka wellbeing to turystyka zrownowazona, ktéra dba jednoczesnie o harmonie i réwnowage ciata,
umystu i duszy. Ta broszura stanowi wprowadzenie do szesciu gtownych aspektow turystyki wellbeing.
Jest zbiorem pomystéw, dotyczacych tego, nad czym warto pracowac w firmie i jak sta¢ sie dobrym
gospodarzem wellbeing. Dlaczego? Poniewaz jest to pozadany trend zaréwno dla przdsiebiorstw, jak

i dla kazdego z nas.

WELLBEING
UATRAKCYINTA OFERTE

Turysci coraz czesciej szukaja
ofert, ktére opierajg sie na
koncepcji zréwnowazonego
rozwoju i pozytywnie
wptywajg na ciato, umyst

i dusze.

WELLBEING PRIYNDST
(ORZYSCL TWOJE)
FIRMIL

Zadowolony pracownik jest
0 43% bardziej produktywny
i 0 86% bardziej kreatywny.

WELLBEING PRZYNOST
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KORZYSCL TOBIE

Poprawia zdrowie i podnosi
satysfakcje z zycia.
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Wprowadzenie

Turystyka zostawia swaj slad

Turystyka to jedna z najszybciej rozwijajgcych sie gatezi gospodarki na
Swiecie. Popyt na podrdze stale rosnie, a badania pokazuja, ze liczba
turystéw z zagranicy z roku na rok jest coraz wieksza. Jednoczesnie
podrdzni oraz podmioty dziatajgce w branzy turystycznej sg coraz
bardziej Swiadomi tego, ze przemyst turystyczny wywiera ogromny
wptyw zaréwno na srodowisko naturalne, jak i na lokalng spotecznosé.
Rozumiejg wiec koniecznos¢ podjecia dziatan minimalizujgcych ten
wptyw.

Turystyka wellbeing

Wraz ze wzrostem Swiadomosci na temat niepozgdanych skutkow
turystyki, ludzie zaczynajg dostrzegac¢ znaczenie zdrowego stylu zycia.
Dlatego miegjsca, w ktorych mozna zadba¢ o dobre samopoczucie
i wypoczg¢ w duchu wellbeing szybko zyskujg na popularnosci. O ile
wczesniej skupiano sie na wyjazdach do uzdrowisk w celach
leczniczych, o tyle obecnie do fask wrdcita profilaktyka, dbanie
o zdrowie i wolny czas przeznaczony na kontemplacje i tzw.
mindfulness. Taka zmiana w postawach odbiorcéw wymaga innego
zaprojektowania produktow i ustug turystycznych, tworzgcych oferte
turystyki wellbeing.

Holistyczna koncepcja wellbeing
Turystyka wellbeing opiera sie na zrbwnowazonej turystyce, uzupet-
nionej o aspekt dbania o harmonie ciata, umystu i duszy zaréwno

podrozujgcych, jak i gospodarzy. Idealnie bytoby, gdyby ustugi
oraz produkty w ramach turystyki wellbeing przynosity korzysci
gosciom, gospodarzowi oraz miejscu docelowemu. Zachodzi zatem
harmonijna interakcja pomiedzy turysta, gospodarzem (biznesem),
miejscem (spotecznoscig) oraz srodowiskiem naturalnym. To jest
klucz do turystyki wellbeing.

Rosnacy popyt na ustugi wellbeing

Wsrédd ogdtu  spoteczenstwa (potencjalnych turystéw) rosnie
Swiadomosc i zainteresowanie nowymi formami wypoczynku, ktore
przyczyniajg sie do blizszej interakgji z przyroda, a takze zwiekszenia
roli tzw. wellbeing w codziennym zyciu. Przektada sie to na rosngce
zapotrzebowanie na ustugi odpowiadajgce tym potrzebom.

Sita napedowa dla pozytywnych zmian

Jedng z najwazniejszych inicjatyw mobilizujgcych do budowania
dobrej przysztosci jest Agenda ONZ 2030 na rzecz Zrbwnowazonego
Rozwoju. Dokument zawiera 17 Celéw Zréwnowazonego Rozwoju
(ang.Sustainable Development Goals, SDG) przyjetych przez wszystkie
panstwa cztonkowskie. Turystyka, a w szczegdlnosci turystyka
wellbeing, moze w duzym stopniu przyczyni¢ sie do realizacji wielu
z tych celéw, w sposéb bezposredni, jak i posredni. Jesli ta forma
wypoczynku zyska rozgtos i bedzie odpowiednio zarzadzana, moze
sta¢ sie motorem wielu pozytywnych zmian, przyczyniajgc sie do
poprawy funkcjonowania ekosystemow, zdrowia i jakosci zycia.






Definicja turystyki wellbeing

Turystyka wellbeing to turystyka, ktéra wspiera harmonie
i rownowage ciata, umystu i duszy, zaréwno gosci jak i gospodarzy,
w zrownowazonej interakcji z lokalng spotecznoscig i Srodowiskiem.

Intencja

Turystyka wellbeing oznacza cheé czynienia dobra, wywierania
pozytywnego wptywu na ludzi (gosci i gospodarzy), otoczenie
i planete obecnie i w przysztosci. , Kiedy czynimy dobrze, czujemy
sie dobrze i osiggamy stan zwany wellbeing”.

Postawa wellbeing gospodarza wyraza zyczliwos¢, troske, szczeros¢,
uczciwos¢ i radosc.

Sze$¢ obszarow wellbeing

Turystyka wellbeing obejmuje szes¢ gtownych aspektow:
srodowisko, aspekt spoteczny, aspekt ekonomiczny, ciato, umyst
i dusze. Zostaty one przedstawione w niniejszej broszurze i poparte
przyktadami firm turystycznych oraz realizowanych przez nie
dobrych praktyk.

Zrownowazona
turystyka wedtug ONZ

Turystyka, ktéra w petni uwzglednia swoj
obecny i przyszty wptyw na gospodarke,
spoteczenstwo i srodowisko,
uwzgledniajac jednoczesnie potrzeby
odwiedzajgcych (gosci), przemystu,
Srodowiska oraz spotecznosci
goszczacych.




Rézne aspekty turystyki wellbeing — Spotecznosé i Swiat

ASPEKT SRODOWISKOWY

Troska o $rodowisko w duchu well-
being sprowadza sie do rozsgdnego
korzystania z zasobdw planety oraz
Swiadomosci, jak nasze zachowanie
wptywa na przyrode. Odpowiedzial-
nos¢ za srodowisko obejmuje takie
dziatania, jak wspieranie ochrony dzie-
dzictwa naturalnego i réznorodnosci
biologicznej, ograniczanie ilosci odpa-
déw i unikanie zanieczyszczen. Srodo-
wisko, o ktére zadbamy zgodnie z filo-
zofig wellbeing, zapewni wszystkim
wystarczajgce zasoby naturalne, takze
W przysztosci.

ASPEKT SPOtECZNY

Wellbeing w wymiarze spotecznym
polega na holistycznym podejsciu
do zrownowazonego rozwoju danej
spotecznosci. Oznacza, Ze z szacun-
kiem korzystasz z zasobdw lokal-
nej spotecznosci oraz jej dziedzic-
twa kulturowego i przyrodniczego.
Wspotpracujesz i konstruktywnie
rozmawiasz z innymi, zapewniasz do-
bre warunki pracy i przyczyniasz sie
do zrozumienia miedzykulturowego,
réwnosci i akceptacii.

ASPEKT EKONOMICZNY

Wellbeing w wymiarze gospod-
arczym polega na uwzglednieniu
ekonomicznego wptywu Twojej dzia-
talnosci. Takie podejscie zapewnia
firmie realny, dfugoterminowy do-
brobyt. Jednoczesnie przynosi korzy-
$ci twoim interesariuszom i lokalnej
spotecznosci, poniewaz sprzyja two-
rzeniu uczciwego i produktywnego
Srodowiska pracy, budowie trwa-
tych i pozytywnych relacji z innymi
(np. poprzez wspottworzenie) oraz
dzieleniu sie zasobami.



Rozne aspekty turystyki wellbeing — Cztowiek

CIAtO

Dobrostan ciafa to zdrowie fizyczne
i przyjemnos$¢. Gwarancjg zdrowia,
witalnosci, zwiekszonej odpornosci
i dfugowiecznosci jest aktywnosc
fizyczna oraz wszystko, co ma pozy-
tywny wptyw na organizm. Przy-
jemnos¢ jest skutkiem pobudzenia
zmystow. Czesto prowadzi do odpre-
zenia oraz dostarcza pozytywnych
emocji.

UMYSt

Wellbeing dla umystu jest zwigzany
z rozumem i stanem emocjonalnym.
Ma pozytywny wptyw na ilos¢ i ja-
kos¢ Twoich mysli i uczué. Moze oz-
naczac spokdj, przejrzystosc, Swiado-
mos¢, wglad w siebie, kreatywnosc,
optymizm i poczucie przynaleznosci.

DUSZA

Wellbeing dla duszy — lub duchowy
wellbeing — dotyczy catego Twojego
jestestwa. Dzieki niemu mozesz czuc
sie czescig wiekszej catosci oraz od-
nalez¢ cel w zyciu. To zas moze da-
wac poczucie wiekszej Swiadomosci,
mitosci, poczucie wtasnej wartosci,
intuicyjnos¢é, wewnetrzny spokoj,
spetnienie, wspotczucie i btogosc.
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Wellbeing dla srodowiska naturalnego

Czym jest wellbeing w odniesieniu do $srodowiska naturalnego?

Troska o srodowisko w duchu wellbeing sprowadza sie do rozsgdnego korzystania
z zasobow planety oraz swiadomosci, jak nasze zachowanie wptywa na przyrode.
Odpowiedzialnos$¢ za Srodowisko obejmuje takie dziatania, jak ochrona dziedzictwa
naturalnego i réznorodnosci biologicznej, ograniczanie ilosci odpaddw i unikanie
zanieczyszczen. Srodowisko, o ktére zadbamy zgodnie z filozofig wellbeing, zapewni
wszystkim wystarczajgce zasoby naturalne, takze w przysztosci.

Jak to osiggnac?

Wszyscy mamy wptyw na otaczajgce nas srodowisko naturalne. Twoje dziatania
takze majg na tym polu duze znaczenie. ZdobadZ wiedze o tym, co robic i zacznij
systematycznie dziata¢ w sposdb bardziej przyjazny dla srodowiska. Skup sie
przede wszystkim na tych dziataniach, ktére przyniosg najwiecej korzysci. Moze
to obejmowac¢ minimalizacje odpaddéw, wybdr materiatow biodegradowalnych,
wykorzystanie zielonej energii, ograniczenie transportu, ograniczenie emisji gazow
cieplarnianych. Prowad? swdj biznes swiadomie i odpowiedzialnie. Informuj innych
o swoich dziataniach, aby ich zainspirowac.

Fakty i liczby

e W 2016 r. panstwa cztonkowskie UE zgtosity catkowitg produkcje odpaddéw w wysokosci 2,5 mid ton.
e Zgodnie z celami klimatycznymi, emisje w UE majg zosta¢ zmniejszone o co najmniej 40% w poréwnaniu do 1990 r.
e Kazdego roku na $wiecie produkuje sie 500 miliardéw plastikowych butelek. Ich rozktad trwa okoto 500 lat.
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L0 MOZESZ ZRoBI(!

Ograniczenie ilosci odpadéw do minimum jest kluczem do
zrébwnowazonego wykorzystania zasobéw naturalnych. Kiedy
ograniczysz ilos¢ odpaddow generowanych przez siebie i/lub
Twdj biznes, zastandw sie, czy pozostatosci mozna poddac
recyklingowilub ponownie wykorzysta¢. Pamietaj, ze to, co jedna
osoba uznaje za smieci, dla innej moze stanowi¢ wartosciowy
zasob!

Tak czesto, jak to mozliwe korzystaj z czystego transportu.
Poinformuj swoich pracownikéw i gosci, w jaki sposdb moga
przyjechac do Twojej firmy, nie szkodzac sSrodowisku.

Zasoby naturalne powinny by¢ tak uzytkowane, aby wystarczyty
dla catej planety. Postaraj sie zrobi¢ jak najwiecej, zuzywajac
jak najmniej. Rob przemyslane zakupy, inwestuj w przedmioty
dobrej jakosci oraz/lub uzywane, oszczedzaj wode i energie.

11




Wellbeing dla sSrodowiska — Dobre praktyki

Odpady

Restauracja opracowata dla swoich pracownikéw i klientéow
polityke ograniczania ilosci odpaddéw, ponownego ich uzycia
i recyklingu (zgodnie z tzw. zasadg ,3R” — reduce, reuse,
recycle). W swojej dziatalnosci, stara sie wykorzysta¢ ponownie
jak najwiecej odpaddw, a reszte poddaje recyklingowi (w miare
mozliwosci we wtasnym zakresie) i zmierza do catkowitej
eliminacji plastiku. Elementy wyposazenia wnetrz pochodzg
od lokalnych dostawcow. Duzy nacisk ktadzie sie na dobrg
jakos¢ przedmiotdéw, po to, aby mogty stuzyé przez wiele lat.

Czysty transport

Hotel, zorientowany na aspekty srodowiskowe, ma
Swiadomos¢, ze jego dziatalnos¢ moze mieé¢ negatywny
wptyw na srodowisko. Dlatego podejmuje dziatania, aby
ten wptyw zminimalizowaé, a tym samym przyczyni¢ sie do
osiggania celéw zréwnowazonego rozwoju. Aby ograniczy¢
wptyw transportu na $rodowisko, oferuje zywnosc¢ sezonowa,
najlepiej ekologiczng, produkowang lokalnie. Hotel oferuje
W menu dziczyzne, ktdra pochodzi z wtasnej hodowli. Dlatego
w tej materii jest samowystarczalny.

12

Zasoby naturalne

Kemping oferuje wypoczynek przyjazny dla Srodowiska
naturalnego. Potozony nad samym Battykiem, postanowit
szczegdlnie zadbac¢ o Srodowisko - we wszystkich kranach
i prysznicach zainstalowano specjalne dysze oszczedzajgce
wode. Jednak to, co naprawde wyrdznia ten obiekt, to fakt,
ze w basenach wykorzystuje sie filtrowang wode z Battyku,
ogrzewang za pomocyg kolektorow stonecznych i sprezarek
powietrza. W toaletach uzywa sie przefiltrowanej wody
morskiej. Wszystkie te dziatania pozwalajg oszczedzaé cenne
zasoby stodkiej wody.







Wellbeing spoteczny

Czym jest wellbeing spoteczny?

Wellbeing w wymiarze spotecznym polega na holistycznym podejsciu do
zrownowazonego rozwoju danej spotecznosci. Oznacza, ze z szacunkiem
korzystasz z zasobow lokalnej spotecznosci oraz jej dziedzictwa
kulturowego i przyrodniczego. Wspodtpracujesz i konstruktywnie
rozmawiasz z innymi, zapewniasz dobre warunki pracy i przyczyniasz sie
do zrozumienia miedzykulturowego, rownosci i akceptacji.

Jak to osiggna¢€?
Twoja postawa i dziatania mogg przyczyni¢ sie do dobrobytu spotecznego oraz rozwoju
zrownowazonej i tetnigcej zyciem spotecznosci. Mozesz wspdtpracowaé nad czynieniem
dobra z innymi firmami i organizacjami poprzez tworzenie sieci powigzan. Staraj sie budowacd —
relacje dzieki wymianie wiedzy, pracy, produktéw lub ustug. Staraj sie takze realizowad — ﬁ-___
marzenia o nieustannym dazeniu do poprawy jakosci zycia gosci i wspotpracownikow. Angazuj -

sie w budowanie relacji, bierz odpowiedzialnos¢ za swojg spotecznosé i staraj sie, aby kazdy P -

w twoim otoczeniu czut sie mile widziany i bezpieczny.

Fakty i liczby

e Poczucie bezpieczenstwa i dobre relacje w pracy zwiekszajg efektywnosc.
e Szczesliwy pracownik stanowi zysk, co potwierdzajg przerdzne statystyki. Zadowoleni pracownicy sg o 43% bardziej produktywni
i 86% bardziej kreatywni. Zréwnowazone spotecznosci sg odporne na stres i lepiej przystosowuja sie do zmian.
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L0 MOZESZ ZRoBI(!

Docen i wspieraj swojg okolice. Skoncentruj sie na tym, co
pozytywne i mow o tym innym. Chwal innych za ich wktad
i gratuluj im sukcesu. Razem dokonujcie zmian na lepsze
w swojej okolicy.

Korzystaj z lokalnych débr od dostawcow z regionu i wymieniaj
towary oraz ustugi. Zaprezentuj siebie i wspottwdércow Twojej
oferty. Pokaz pracownikom i klientom, ze jestes wiarygodny
i zalezy Ci na nich.

Traktuj wszystkich w ten sam pozytywny sposéb. Angazuj sie
w budowanie dobrych relacji ze wspotpracownikami i gosémi.
BadZ otwarty i okazuj zrozumienie dla réznic w kulturze,
osobowosci i potrzebach.
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Wellbeing spoteczny — Dobre praktyki

Pozytywna komunikacja i relacje

Mata piekarnia promuje w mediach spotecznosciowych
recznie robione wypieki, zaangazowanie i troske o ekologiczne
i lokalne sktadniki. Zwraca sie do odbiorcéw osobiscie, w tatwy
i otwarty sposoéb. Posty zawierajg informacje dotyczace
dostawcow, a czytelnik otrzymuje wiedze nt. procesu produkcji
i jakosci. Piekarz opisuje codziennos¢ swojej pracy, aby tworzyc
i utrzymywac relacje z czytelnikami. Dzieki temu mozna odnies$¢
wrazenie, ze jest naszym dobrym znajomym, nawet jesli nigdy
nie bylismy w jego piekarni.

Lokalna wspotpraca

Personel restauracji, znajdujgcej sie w muzeum, pracuje
zarowno dla restauracji, jak i dla muzeum. Dzieki temu, ze
pracownicy znajg region i jego historie, wiedza o dziedzictwie
przyrodniczym i kulturowym regionu ,trafia” do menu
restauracji. W tym przypadku oznaczato wspoétprace z lokalnymi
dostawcami oraz promowanie ekologicznej, sezonowej
zywnosci produkowanej na miejscu i przygotowywanej zgodnie
z regionalnymi tradycjami.

16

Rownosé

W hotelu obowigzuje dokument, ktéry zawiera wyrazne
stanowisko dotyczgce swiadomosci i podejmowania wysitkow
na rzecz budowania réwnosci, w tym réwnego podziatu
obowigzkow i planu dziatan. Wtasciciele starajg sie sprostac
potrzebom roznych gosci, informujgc ich o dostepnosci
ustug. Otwarcie przyznajg, ze ich obiekt wcigz nie jest
w petni uniwersalnie zaprojektowany, ale zawsze oferujg
swojg pomoc. Strona internetowa hotelu zawiera informacje
dla oséb z niepetnosprawnoscia fizyczng oraz dla alergikow
(informacje te dotyczg np. sktadnikéw potraw oraz materiatéow
stosowanych w obiekcie).
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Wellbeing w gospodarce

Czym jest wellbeing w gospodarce?

Wellbeing w wymiarze ekonomicznym polega na uwzglednieniu
ekonomicznego wptywu Twojej dziatalnosci. Takie podejscie zapewnia
Twojej firmie realng, dfugoterminowg prosperity. Jednoczesnie
przynosi korzysci Twoim interesariuszom i lokalnej spotecznosci,
poniewaz sprzyja tworzeniu uczciwego i produktywnego srodowiska
pracy, budowie trwatych i pozytywnych relacji z innymi (np. poprzez
wspottworzenie) oraz dzieleniu sie zasobami.

Jak to osiggna¢?
Poprzez wellbeing ekonomiczny mozesz dba¢ o wtasny rozwdj gospodarczy, a takze
przyczynic¢ sie do dobrobytu Twojego najblizszego otoczenia np. poprzez zapewnienie
sprawiedliwychistabilnych zarobkéw dla pracownikdw, tworzenie miejsc pracy dlalokalnej
spotecznosci, wspieranie lokalnych dostawcéw, zwiekszenie udziatu gosci i pracownikow
w pracach spotecznych oraz rozwigzywanie probleméw lokalnej wspdlnoty poprzez
wigczanie w dziatania swoich interesariuszy.

Fakty i liczby

e W 2017 r. godzinowe stawki brutto kobiet byty srednio o 16% nizsze od stawek oferowanych mezczyznom w UE.
e W latach 2014-2016 bezposrednie zatrudnienie w branzy turystycznej w regionie Morza Battyckiego wzrosto o 6,5%, dajgc tacznie
ponad 650 000 bezposrednich miejsc pracy.

18



L0 MOZESZ ZRoBI(!

Mozesz przyczyni¢ sie do dobrobytu i lepszej jakosSci zycia
W swoim regionie, zatrudniajgc ludnos¢ miejscowg oraz
wspotpracujgc z lokalnymi dostawcami i wykonawcami.

Wspottworz produkty, ustugi lub podobne przedsiewziecia
razem z innymi lokalnymi firmami, zyskujagc nowe kontakty
i tworzac wzajemne korzysci.

Udostepniaj i ponownie wykorzystuj zasoby. Mozesz dzieli¢
sie swojg przestrzenig, sprzetem i czasem z lokalnymi firmami,
efektywniej wykorzystujgc swoje zasoby. Jesli nie mozesz
ponownie wykorzysta¢ swoich zasobow (np. stara posciel
w hotelu), sprzedaj je lub oddaj innym.
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Wellbeing w gospodarce — Dobre praktyki

Wspottworzenie

W jednym z regiondw dostawcy produktéw i ustug turystycznych
wykorzystujg storytelling (opowiadanie historii) do promocji
regionu. Wspdlnie stworzyli ksigzke dla dzieci, w ktorej kazdy
z partneréw biznesowych byt bohaterem jednego rozdziatu.
Ksigzka stata sie przewodnikiem po regionie, prowadzac
czytelnika od jednej firmy do drugiej. Dzieki tej wspdlnej
akcji liczba odwiedzajacych region wzrosta, a wiekszo$¢ MSP
uczestniczgcych w projekcie zyskata nowych klientéw. Wzmocnity
sie rowniez relacje miedzy firmami, dajagc pole do kolejnych
wspolnych przedsiewzie¢. Goscie rowniez czujg wzajemne
zaufanie i dobrg atmosfere pomiedzy przedsiebiorcami, co
sprzyja ich dobremu samopoczuciu.

Lokalni dostawcy

Restauracja kupuje prawie wszystkie produkty w najblizszej
okolicy, wspotpracujac z lokalnymi producentami i dostawcami.
Aby unikng¢ dtugiego i kosztownego transportu oraz pakowania,
dopasowuje swoje menu do pory roku, a maksymalizujgc zakupy
robione w regionie, przyczynia sie do poprawy dobrobytu
miejscowej spotecznosci.
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Wspieraj swojg spotecznosc

Mieszkancy organizujg zbidrke charytatywna. Dla lokalnych firm
wsparcie takiej akcji jest rzeczg oczywistga: przekazujg darowizne
pieniezng, poswiecajg swoj czas, oddelegowujg pracownikow,
a nawet bezptatnie udostepniajg swoje obiekty. Jest wiele
sposobow, aby aktywnie dziata¢ na rzecz wspdlnego dobra, co
pozwoli Tobie i Twoim pracownikom poczuc sie wartosciowym
i zaangazowanym cztonkiem spotecznosci, a kontakty nawigzane
w ten sposdb mogg w przysztosci przynies¢ Twojej firmie
wymierne korzysci ekonomiczne.
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Wellbeing dla ciata

Czym jest wellbeing dla ciata?

Dobrostan ciata to zdrowie fizyczne i przyjemnosé. Gwarancjg

zdrowia, witalnosci, zwiekszonej odpornosci i dtugowiecznosci

jest aktywnos¢ fizyczna oraz wszystko co ma pozytywny wptyw na

organizm. Przyjemnos¢ jest skutkiem pobudzenia zmystéw. Czesto -
prowadzi do odprezenia i dostarcza pozytywnych emocji.

Jak to osiggnaé? AL et =
Flzyczr?y dobrost?n'mo.znla omagnal(': na wiele spgsopow. Zdrowo 15|e; odzyW|aJ., s'pedzaj cza§ BT _ﬁ s TR
na fonie natury, ¢wicz, idZz na masaz lub skorzystaj z innych zabiegdw. Zrelaksuj sie, oddychaj T e S R
Swiezym powietrzem i zapewnij sobie odpowiednig dawke snu. Wszystko to wptywa na dobre B __ = S _ s
samopoczucie i zdrowie. Wellbeing to takze przyjemnos$é, ktéra ptynie ze zmystow: miekkie ——— ey

. . o . L . . S PR L L ey
tkaniny, urokliwe oswietlenie, komfortowe dzwieki, przyjemny zapach. To przede wszystkim : et
rados¢, Smiech i mitosé. Nawet przytulanie wptywa pozytywnie na chemie organizmu i sprawia, T
ze czujesz sie $wietnie. : .‘?;’.

Fakty i liczby

* 90% naszej energii pochodzi z oddychania. Powolne, gtebokie oddychanie zwieksza dotlenienie komorek i poprawia funkcjonowanie
ciata i mozgu.

e Minuta Smiechu to ekwiwalent 45 minut relaksu.

e Zaledwie 2-tygodniowa dieta oparta na ekologicznych produktach znacznie zredukuje poziom toksyn w Twoim organizmie.
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Zadbaj o odpowiednia jako$é snu swoich gosci, oferujgc im
ciche, ciemne pokoje z dostepem do sSwiezego powietrza,
wygodnymi tézkami, najlepiej z antyalergiczng posciela.

Zapewnij zdrowg zywno$¢, w tym Swieze, naturalne lub
ekologiczne sktadniki i duzo warzyw. Promuj zdrowe menu.
Spraw, aby byto ono atrakcyjne i stanowito wygodny wyboér —
réwniez dla dzieci.

Zachecaj do aktywnosci fizycznej. Poinformuj o tatwo
dostepnych trasach spacerowych, rowerowych lub biegowych
i zainspiruj gosci do korzystania z nich.
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Wellbeing dla ciata — Dobre praktyki

Wysypiaj sie

Wiele hoteli, ktére mieszczg sie w dawnych dworkach, postawito
na optymalizacje jakosSci snu swoich gosci. Wtasciciele zmienili
aranzacje sypialni, zaczynajgc od odnowienia t6zek, wykorzystali
rézne koce (letnie, zimowe, antyalergiczne) i wykonane na
zamdwienie zastony zaciemniajace. Sciany pomalowano na
ciepte kolory, w pokojach unosi sie sosnowy zapach, a gosci
zacheca sie do nie uzywania urzadzen elektronicznych. W ten
sposéb wptyw rozpraszaczy, ktére utrudniajg zasypianie, jest
ograniczony na rzecz rozwigzan sprzyjajacych wypoczynkowi. Na
specjalnych seminariach na temat dobrego snu goscie dowiadujg
sie, jak zoptymalizowac jakos$¢ snu w domu, wykorzystujgc w tym
celu rézne metody.

Leczenie solg

Goscie mogg zapisa¢ sie na zabieg solankowy w dwu-
kondygnacyjnej tezni ze $cianami wykonanymi z 32 ton soli
naturalnej. Mikroklimat powstaty dzieki wysokiemu stezeniu
soli wykorzystywany jest w profilaktyce i leczeniu schorzen drég
oddechowych i chordb skéry. 45-minutowy zabieg pomaga
w leczeniu réznych problemow zdrowotnych. Dodatkowo w
obiekcie wykorzystuje sie odpowiednio zaprojektowane Swiatto
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i dzwiek, by wzmocni¢ efekt harmonii i spokoju. W potgczeniu
z kojgcym, czystym powietrzem, lezenie na lezakach i wdychanie
soli wptywa na lepsze samopoczucie.

Zdrowe menu

Restauracja  postawita na  optymalizacje  wtasciwosci
prozdrowotnych swojego menu. Dania przygotowywane s3
z regionalnych i sezonowych sktadnikow, ktére w co najmniej 90%
sg organiczne. Wszystkie positki sg starannie skomponowane,
aby byty pozywne. Warzywa sg tak samo wazne, jak mieso i ryby.
Oprécz dan wegetarianskich i weganskich restauracja oferuje
opcje positkdw fleksitarianskich, tzn. takich, ktére sktadajg sie
gtéwnie z warzyw, z niewielky iloscig miesa lub ryb. Menu dla
dzieci, mimo ze zdrowe, jest dla nich bardzo atrakcyjne dzieki
zabawnym nazwom oraz odpowiedniej dekoracji potraw.






Wellbeing dla umystu

Czym jest wellbeing dla umystu? e e o
Wellbeing dla umystu dotyczy Twojej percepcji i stanu emocjonalnego. | = e ———
Ma pozytywny wptyw na ilos¢ i jakos¢ Twoich mysli i uczu¢. Moze e

oznacza¢ spokdj, przejrzystos¢, swiadomosé, wglad w siebie, "
kreatywnos¢, optymizm i poczucie przynaleznosci.

Jak to osiggnac?

Nasze umysty sg niemal bez przerwy zajete myslami, z ktérych wiekszos¢ sie powtarza.
Mozesz karmié¢ intelekt nowa wiedzg, opowiesciami, pozytywnymi obrazami, inspirujgcg
rozmowa i pozytywnym nastawieniem, ktore pochodzi z Twojego wnetrza oraz od innych.
Mozesz takze pozwoli¢ Twojemu umystowi odpoczgé, aby osiggnac wellbeing. W tym celu
sprébuj na chwile przesta¢ myslec. tatwiej wtedy podejmowac decyzje, znajdowaé nowe
pomysty, by¢ kreatywnym i radosnym, a takze osiggnac¢ stan ,flow”. Skuteczne metody,
ktére pozwalajg by¢ tu i teraz, to praktykowanie uwaznosci (mindfullness) i medytacja.

Fakty i liczby
Przecietny cztowiek ma od ok. 12 000 do 60 000 mysli dziennie. 80% to mysli negatywne, a 95% z nich to mysli z poprzedniego dnia.

Mozesz $Swiadomie wptywac na Twoéj sposéb myslenia. Badania pokazujg, ze pozytywne myslenie zmniejsza stres, poprawia dziatanie
uktadu odpornosciowego i ma wptyw na dtugowiecznosc.
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Podziel sie nowg wiedzg i spostrzezeniami z innymi, zainspiruj
ich. Postaw na lokalng historie i kulture. Opowiedz innym o sobie
i pozwal, aby oni podzielili sie z Tobg swojg historia.

Podaj przejrzyste informacje o wszystkich sktadnikach Twoich
potraw. Dzieki temu osoby, ktére zmagajg sie z alergiami lub
nietolerancja pokarmowa badZ majg po prostu okreslone
preferencje kulinarne, mogg fatwo dokonac¢ bezpiecznych
wyborow.

Mysl pozytywnie! Twoje mysli wptywajg na Twoje zachowanie,
a to moze zacheci¢ innych, by réwniez mysleli pozytywnie.
Wszyscy bedg szczesliwsi.
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Wellbeing dla umystu — Dobre praktyki

Ograniczenie poziomu hatasu w restauracji

WHtasciciele restauracji mieli swiadomosé, ze stres wynikajgcy
z hatasu, wptywa negatywnie zaréwno na gosci, jak i na personel.
Dlatego, przy okazji zmiany wystroju wnetrz zdecydowali sie
na ograniczenie poziomu hatasu. Zastony, dywany, obrusy
i tapicerowane krzesta zostaty dobrane tak, aby pochtaniaty jak
najwiecej dzwiekdw. W suficie zamontowano panele wyciszajgce
oraz wybrano panele akustyczne w charakterze dekoracji
Sciennych. Rosliny, niemetalowe tace i wiele innych detali tworzy
atmosfere spokoju, poprawiajgc tym samym samopoczucie gosci
i pracownikow.

Hotelowe puzzle

Whtasciciele pewnego hotelu znaleZli bardzo tatwy i tani sposob
na osiggniecie umystowego wellbeing. Rozsypali kawatki duzej
uktadanki na stole stojgcym na $rodku holu. Goscie czekajgcy
w holu lub przezen przechodzgcy mogg pobawic sie w uktadanie
puzzli. Uktadanka zabawnie i twdrczo wypetnia przerwy.
Skupienie sie w petni tylko na jednej rzeczy podczas uktadania
puzzli zmniejsza poziom stresu zwigzanego z czekaniem i daje
satysfakcje z umieszczenia elementu we wiasciwym miejscu.
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Festiwal robotek recznych

Niegdys$ dziewiarstwo byto waznym zajeciem w gospodarstwie
domowym. Obecnie robdtki reczne kojarzg sie z przyjemnoscia
i pasjg. Festiwal dziewiarstwa na matej wyspie w spokojnej okolicy
okazat sie wielkim sukcesem. Uczestnicy — gtdwnie kobiety —
z wielu réznych krajow spotykajg sie i dziergajg podczas cztero-
dniowej imprezy. Rownolegle, odbywajg sie warsztaty, kursy
mistrzowskie i wyktady poswiecone metodom, wzorcom,
tradycjom i réznicom kulturowym. Nowe spostrzezenia, duch
pracyzespotowej,radosétworzeniaidzieleniesiedoswiadczeniami
przyczyniajg sie do intelektualnego (i duchowego) dobrostanu.
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Wellbeing (dla) duszy

Czym jest wellbeing dla duszy?

Wellbeing dla duszy — lub duchowy wellbeing — dotyczy catego Twojego
jestestwa. Dzieki niemu mozesz czué sie czescig wiekszej catosci oraz
odnalez¢ cel w zyciu. To za$ moze dawac poczucie wiekszej sSwiadomosci,
mitosci, wtasnej wartosci, lepszg intuicje, wewnetrzny spokdj, spetnienie,
wspotczucie i btogosc.

Jak to osiggna¢?
Mozesz postrzegacé wiasng dusze jako esencje siebie samego, Twoje prawdziwe ja lub czes¢ Ciebie,
ktora jest stata bez wzgledu na to, jakich mysli, emocji i okolicznosci zyciowych doswiadczasz.
Mozliwo$¢ wyrazenia swojego prawdziwego ja, bycie wystuchanym, zauwazonym oraz
zaakceptowanym, czyli takim, jakim sie naprawde jest, karmi dusze. Gdy czujesz bezwarunkowg
mitoscigtebokie potgczenie zsamym sobg lub kiedy robisz to, co kochasz najbardziej, doswiadczasz
stanu ,,flow”, zapominajgc o czasie i przestrzeni.

Fakty i liczby

e Widzieczno$¢ pomaga ludziom odczuwac wiecej pozytywnych emocji, cieszy¢ sie dobrymi doswiadczeniami, poprawic¢ stan zdrowia,
radzi¢ sobie z przeciwnosciami losu i budowac trwate relacje.
e Badania pokazujg, ze poczucie celu obniza ryzyko zgonu z jakiejkolwiek przyczyny po 50. roku zycia.
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Pokaz swoim gosciom, ze ich cenisz. Nawigzuj kontakt wzrokowy
podczas rozmowy, zauwazaj potrzeby zaréwno gosci, jak
i personelu oraz staraj sie je zaspokoi¢. Umies¢ w holu odreczng
tabliczke z powitaniem lub zostaw osobistg kartke w pokoju.
Zadbaj o to, aby personel byt dla kazdego uprzejmy.

Spraw, aby wzajemne kontakty i do$wiadczenia radosci byty
autentyczne. Niech hotelowy salon stanie sie przyjemnym
miejscem. Zawie$ hustawke, udostepnij bezptatnie gry
planszowe, czasopisma i ksigzki. Zaufaj ludziom. Spraw, by mogli
wypoczac i poczuli sie jak w domu.

Stwdrz gosciom szanse zrobienia czegos dobrego lub mitego
i pokaz, ze to doceniasz. Udostepnij np. puszke na datki albo
napisz jakie inicjatywy charytatywne odbywajg sie w Twojej
okolicy.
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Wellbeing (dla) duszy — Dobre praktyki

Ognisko

W niektérych krajach tradycjg jest Swietowanie Nocy
Swietojanskiej przy ognisku i wspdlnym $piewaniu. Siedzenie
przy ognisku z innymi, bycie tu i teraz, odczuwanie ciepta ognia,
patrzenie w ptomienie i by¢ moze $piewanie to doswiadczenie
spokoju i wspdlnotowosci. Bycie czescig wspodlnoty to pokarm
dla duszy. Oczywiscie, mozna tego doswiadczac przez caty rok
i bedzie to réwnie wspaniate doznanie.

Lesne kapiele

W Japonii narodowy program zdrowotny obejmuje ,Shinrin-
yoku”, czyli ,lesne kapiele”. Ich istotg jest uwaznos¢ w lesie, np.
siedzenie, lezenie lub niespieszny, bezcelowy spacer po lesie,
podczas ktérego wykorzystuje sie wszystkie zmysty. Takie kapiele
majg wtasciwosci zdrowotne dla ciata i umystu, poprawiajg nastroj
i podnosza poziom energii. Mozna je oczywiscie praktykowac we
wszystkich krajach. Bliski kontakt z naturg i poczucie, ze jest sie
czescig catosci, a nie tylko samotnymi jednostkami, karmi dusze
i daje radosc¢ bycia tu i teraz.
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Dobroczynnosé

Pomaganie innym, czynienie dobra, obranie sobie celu to esencja
wellbeing dla duszy. Organizacje na catym Swiecie oferujg
mozliwo$¢ wolontariatu w czasie wakacji: pomaganie dzikim
zwierzetom, zbieranie plastiku z morza, charytatywne nauczanie
dzieci w wieku szkolnym — mozliwosci jest wiele. Dobroczynnosé
w czasie wypoczynku nie wymaga specjalnie opracowanego
programu. To opcja dla kazdego z nas na co dzien.
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Wartosci
przekazywane przez
gospodarzy

Jako  gospodarz  lub  dostawca
produktow i ustug turystycznych,
mozesz  kierowa¢ sie  piecioma
wartosciami, aby zapewni¢ wellbeing
swoim klientom. Dotycza one relacji
z otoczeniem i sg niezbedne do
stworzenia harmonii i rownowagi.

Bycie swiadomym

Kiedyjestesswiadomy,jesteSuwaznyizauwazasz,codzieje
sie w Tobie i wokét Ciebie. Rozumiesz, jak dziatania sg ze
sobg powigzane i jak wigzg sie one z réznymi reakcjami.
Widzisz, stuchaszirozwazasz. Swiadomos¢ jest niezbedna
do tworzenia dobrego samopoczucia dla siebie i innych.

e Jestem $wiadomy siebie

e Rozumiem, jak mdj sposéb bycia i moje dziatania
wptywajg na innych

e Widze szerszy obraz sytuacji

Bycie troskliwym

Troska oznacza, ze odnosisz sie do innych
z tagodnoscig i spokojem oraz ze odczuwasz empatie
dla innych ludzi, stworzen i planety. Potrafisz spojrzec¢
na zycie lub sytuacje z perspektywy innej osoby
i odpowiednio dziata¢ ze wspdtczuciem i rozwaga.

e Odczuwam wspofczucie dla siebie i innych
e Troszcze sie o wellbeing ludzi i planety
e QOdnosze sie do innych poprzez aktywne stuchanie

Bycie uczciwym

Uczciwym (wiarygodnym) produktom turystycznym,
ustugom i gospodarzom mozna zaufaé. Transparentnos¢
i autentyczno$¢ sy wazne zaréwno w komunikacji
pisemnej i ustnej, a takze w relacjach z innymi.
Dzieki temu turysci bedg czuli sie bezpiecznie i beda
zrelaksowani. Dla gospodarza, bycie uczciwym jest
wyrazem wysokiej moralnosci i odpowiedzialnosci.

e Komunikuje sie w sposob autentyczny i przejrzysty
¢ Biore odpowiedzialnos$¢ za swoje dziatania
¢ Jestem godny zaufania, transparentny

i konsekwentny
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Bycie uprzejmym

Bycie uprzejmym oznacza pozytywne i przyjazne
nastawienie i zachowanie, uwzgledniajgce uczucia
i potrzeby innych. Zyczliwo$¢ jest naturalng ludzka
ekspresjg, ktéra wzrasta wraz z poziomem otwartosci
naszych serc. Kiedy jeste$ zyczliwy, dzielisz sie sobg,
whnosisz swéj wktad i jestes obecny.

¢ Traktuje innych z akceptacjg i godnoscia

e Jestem otwarty i angazuje sie z otwartym sercem
W sprawy innych

¢ Oferuje swojg obecnos¢ i wsparcie, kiedy jest to
potrzebne

Bycie radosnym

Rado$¢ to stan wellbeing charakteryzujgcy sie
pozytywnymi i przyjemnymi uczuciami. Radosne
spotkania i doswiadczenia wnoszg do zycia szczescie.
Radosci doswiadczamy, gdy podchodzimy do zycia
z niewinnoscig i ciekawoscig dziecka.

e Podchodze do zycia z otwartoscig i ciekawoscia
e Roztaczam dobry nastroj, gdziekolwiek jestem
e Rozwigzuje wyzwania kreatywnie, bawigc sie






Zakonczenie

Celem niniejszej broszury jest wprowadzenie Ciebie w turystyke wellbeing, ktéra cieszy sie
na catym swiecie rosngcym zainteresowaniem. Przedstawilismy w niej szes¢ aspektéw, ktére
opisujg turystyke wellbeing: zréwnowazony rozwdéj w zakresie srodowiska, spoteczenstwa
i gospodarki oraz —w wymiarze indywidualnym — wellbeing obejmujacy ciato, umyst i dusze.

Jest wiele rzeczy, ktére Ty i Twoja firma mozecie zrobi¢, aby promowaé wellbeing. Nawet niewielkie zmiany w zachowaniu i komunikacji
moga miec znaczenie dla Twojego otoczenia. Broszura wskazuje, jak zaczgc te przygode i znalez¢ wtasng Sciezke, ktdra moze w przysztosci
przetozy¢ sie na korzysci ekonomiczne oraz pozytywnga zmiane duchowa.

CZY JESTEM GOSPODARZEM WELLBEING? ZROB KROTKI CO DALEJ? TWOJA MAPA DROGOWA DO TURYSTYKI
TEST, OCENIAJACY TWO) POZIOM WELLBEING... WELLBEING

W skali od 0 do 10 (przy czym 10 to maksimum)

. L . , Na stronie www.wellbeingtourism.com znajdziesz
wskaz, do jakiego stopnia jestes:

wiecej inspiracji jak rozwija¢ turystyke wellbeing:
Swiadomy/a e-booklety, krotkie filmy, kryteria, narzedzie do
samooceny dla firm i inspiracje w postaci sposobdow

Zyczliwy/a

Troskliwy/a na promowanie podmiotow wellbeing.
. Zapraszamy do korzystania!

Uczciwy/a

Radosny/a
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/najdz wtasng droge do Wellbeing

Ograniczenie ilosci odpadéw do minimum jest kluczem do zrownowazonego wykorzystania zasobow naturalnych. Kiedy juz
zmniejszysz ilo$¢ odpaddw generowanych przez siebie i/lub Twdj biznes, zastandw sie, czy to co pozostato, mozna poddaé
recyklingowi lub ponownie wykorzystac. To co jedna osoba uznaje za Smieci, dla innej moze stanowic¢ wartosciowy zaséb!

Tak czesto, jak to mozliwe korzystaj z czystego transportu. Poinformuj swoich pracownikdw i gosci, w jaki sposéb moga przyjechac
do Twojej firmy, nie szkodzgc Srodowisku.

Zasoby naturalne powinny by¢ tak uzytkowane, aby wystarczyty dla catej planety. Postaraj sie zrobic jak najwiecej, zuzywajac jak
najmniej. Rob przemyslane zakupy, inwestuj w przedmioty dobrej jakoSci oraz/lub uzywane, oszczedzaj wode i energie.

Docen i wspieraj swojg okolice. Skoncentruj sie na tym, co pozytywne i méw o tym innym. Chwal innych za ich wktfad i gratuluj
im sukcesu. Razem dokonacie zmian w swojej okolicy.

Korzystaj z lokalnych débr od dostawcow z regionu i wymieniaj towary oraz ustugi. Zaprezentuj siebie i wspottwdércow Twojej
oferty. Pokaz pracownikom i klientom, ze jeste$ wiarygodny/-a i blisko zwigzany/-a z otoczeniem.

Traktuj wszystkich w ten sam pozytywny sposob. Angazuj sie w osigganie dobrych relacji ze wspétpracownikami i gosémi. Badz
otwarty i okazuj zrozumienie dla réznic w kulturze, osobowosci i potrzebach.

Mozesz przyczynic sie do dobrobytu i lepszej jakosci zycia w swoim regionie, zatrudniajgc w swojej firmie ludnos¢ miejscowg oraz
wspotpracujgc z lokalnymi dostawcami i wykonawcami.

Wspottworz produkty, ustugi lub podobne przedsiewziecia razem z innymi firmami, zyskujgc nowe kontakty i czerpigc wzajemne
korzysci.

Udostepniaji ponownie wykorzystujzasoby. Dziel sie swojg przestrzenia, sprzetemiczasem zinnymifirmami, dbajgc o efektywne
ich wykorzystanie. Mozesz tez sprzedawac lub oddawac swoje odpady innym, jesli sam nie mozesz ich ponownie wykorzystac
(np. w hotelu to moze by¢ stara posciel).
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Zadbaj o odpowiednig jako$€ snu, oferujgc swoim gosciom ciche, ciemne pokoje z dostepem do swiezego powietrza, wygodnymi
tézkami, najlepiej z antyalergiczng posciela.

Zapewnij zdrowg zywnos$¢, w tym Swieze, naturalne lub ekologiczne sktadniki i duzo warzyw. Promuj zdrowe opcje w menu.
Spraw, aby byty one atrakcyjne i stanowity wygodny wybdr- rowniez dla dzieci.

Zachecaj do aktywnosci fizycznej. Poinformuj o fatwo dostepnych trasach spacerowych, rowerowych lub biegowych i zainspiruj
gosci do korzystania z nich.

Podziel sie nowg wiedzg i doswiadczeniem z innymi. Zainspiruj ich. Postaw na lokalng historie i kulture. Opowiedz o sobie
i pozwol innym podzielié sie ich historia.

Podawaj jasne informacje o wszystkich sktadnikach Twoich potraw. Dzieki temu osoby, ktére zmagajg sie z alergiami lub
nietolerancjg pokarmowg badz majg po prostu okreslone preferencje kulinarne, dokonajg bezpiecznych wyborow.

Mysl pozytywnie! Twoje mysli wptywajg na Twoje zachowanie, a to moze zacheci¢ innych, by rowniez mysleli pozytywnie.
Wszyscy bedg szczesliwsi.

Pokaz swoim gosciom, ze ich cenisz. Nawigzuj kontakt wzrokowy podczas rozmowy, zauwazaj potrzeby zaréwno gosci, jak
i personelu oraz staraj sie je zaspokoi¢. Umiesé¢ w holu odreczng tabliczke z powitaniem lub zostaw odrecznie napisang kartke
w pokoju hotelowym. Zadbaj o to, aby personel byt uprzejmy.

Spraw, aby wzajemne kontakty i rado$¢ byty autentyczne. Niech hotelowy salon stanie sie przyjemnym miejscem relaksu.
Zawie$ hustawke, udostepnij bezptatnie gry planszowe, czasopisma i ksigzki. Zaufaj ludziom. Spraw, by wypoczeli i poczuli sie jak
w domu.

Stworz gosciom szanse zrobienia czegos dobrego dla innych i planety i pokaz, ze to doceniasz. Udostepnij puszke na datki lub
informacje o lokalnych akcjach charytatywnych.
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