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INTRODUZIONE ALLO
YOGA IN AZIENDA E
ILSUO IMPATTO
SULLA CULTURA
ORGANIZZATIVA



Origini e significato
dello yoga in ambito
lavorativo

Origini millenarie dello yoga

Lo yoga nasce in India ed & una pratica spirituale
e fisica con radici millenarie.

Yoga negli spazi lavorativi

Lo yoga e stato integrato in uffici e spazi di lavoro
per migliorare il benessere dei dipendenti.
Trasformazione della cultura aziendale

Integrare lo yoga in azienda significa adottare
una filosofia che migliora la cultura organizzativa.



Approccio olistico e
differenze rispetto
ai programmi di
welfare tradizionali

Benessere olistico integrato

Lo yoga aziendale combina benessere
fisico, mentale ed emotivo per
migliorare la salute complessiva dei
dipendenti.

Focus su individuo e gruppo

L'approccio si rivolge sia all'individuo
che al team, favorendo coesione e
collaborazione.

Cambio di paradigma welfare

Lo yoga non e solo un benefit, ma un
cambiamento culturale che influisce
positivamente sull'ambiente
lavorativo.
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Benefici per individui e gruppi nel
[ ]

contesto aziendale moderno
Contrappeso allo stress lavorativo
Lo yoga aiuta a gestire i ritmi frenetici e la pressione costante nel
lavoro moderno, riducendo lo stress e migliorando il benessere.
Presenza e consapevolezza
La pratica dello yoga favorisce la presenza mentale e la
consapevolezza, migliorando |'attenzione e la concentrazione sul
lavoro.

Equilibrio tra vita privata e lavoro

Lo yoga aiuta a stabilire confini piu chiari tra vita personale e
professionale, promuovendo un equilibrio sano e sostenibile.




BENEFICI SCIENTIFICI
DELLO YOGA SUL
BENESSERE
LAVORATIVO
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Evidenze sulla
riduzione dello
stress e
miglioramento
della postura

Riduzione dello stress

Praticare yoga regolarmente riduce
del 28% i livelli di cortisolo,
migliorando lucidita e diminuendo
conflitti.

Miglioramento della postura

Programmi di yoga aziendale
abbassano del 40% i disturbi
muscoloscheletrici da postura
sedentaria, aumentando benessere e
produttivita.



Incremento di
concentrazione,
clima aziendale e
creativita

Potenziamento della concentrazione

Test cognitivi dimostrano un
miglioramento del 32% nell'attenzione e
del 27% nella velocita di elaborazione
dopo il yoga.

Miglioramento del clima aziendale
Aumentano del 24% la soddisfazione

lavorativa e del 31% la comunicazione
tra team grazie al yoga aziendale.

Impulso alla creativita

Meditazione yoga attiva aree cerebrali
collegate al pensiero divergente e alla
risoluzione creativa dei problemi.




Riduzione del
burnout e impatto
trasformativo sui
lavoratori

Riduzione del burnout

Lo yoga settimanale ha ridotto i
sintomi di burnout del 35% in
professionisti ad alto stress.

Impatto trasformativo
Lo yoga migliora la vita lavorativa e

contribuisce positivamente
all'ecosistema aziendale complessivo.



CASE STUDY:
AZIENDE CHE HANNO
INTEGRATO CON
SUCCESSO LO YOGA



Programma mindfulness di Google

Google ha sviluppato un noto programma di mindfulness e yoga chiamato "Search Inside Yourself" per migliorare la
lucidita mentale.

Miglioramento decisionale

La pratica regolare del programma ha aumentato la velocita decisionale e ridotto gli errori di valutazione nel team.

Iniziative wellness di Intesa Sanpaolo

Intesa Sanpaolo ha lanciato programmi di wellness aziendale con servizi sanitari, psicologici e supporto alla genitorialita.
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Pratiche di
Patagonia e Unilever
per il benessere e la
sostenibilita

Cultura della pausa consapevole

Patagonia promuove il work-life balance
con pause consapevoli che aumentano
produttivita e riducono stress.

Programma Sustainable Living di Unilever
Unilever integra sostenibilita e benessere
dei dipendenti attraverso iniziative e
programmi aziendali dedicati.

Yoga e consapevolezza professionale
Sessioni di yoga migliorano l'attenzione

alla sostenibilita nelle decisioni di
business dei team Unilever.



Iniziative di benessere aziendale

Ferrero promuove il welfare con programmi di salute, nutrizione e iniziative di
wellbeing per i dipendenti.

Riduzione dei conflitti
Dopo sei mesi di yoga, i conflitti settimanali sono drasticamente diminuiti,

migliorando il clima aziendale.

Gestione interna delle tensioni

| dipendenti hanno sviluppato strumenti per gestire tensioni e incomprensioni
prima che degenerassero.

Il progetto pilota di
Ferrero el beneflc' Benefici organizzativiampi
organizzativi
riscontrati migliorando processi e relazioni.

Lo yoga in azienda produce benefici oltre il benessere individuale,



VALUTAZIONE DELLE
ESIGENZE AZIENDALI
PER
L'IMPLEMENTAZIONE
DELLO YOGA



Analisi del contesto
e mappatura degli
elementi chiave

Importanza dell'analisi del contesto
Conoscere il contesto aziendale permette di
adattare il programma di yoga alle esigenze
specifiche dell'organizzazione.
Caratteristiche uniche dell'organizzazione
Ogni azienda ha peculiarita che richiedono

un approccio personalizzato per
I'implementazione del programma.

Mappatura degli elementi chiave

|dentificare e analizzare gli elementi chiave
facilita una valutazione efficace e su misura
del programma yoga.



Sondaggi anonimi

| sondaggi anonimi permettono di raccogliere opinioni sincere dai dipendenti
senza timore di ripercussioni.

Interviste aziendali

Le interviste con rappresentanti di diverse aree aziendali facilitano
I'identificazione di bisogni specifici e problemi interni.

Analisi dati operativi

L'analisi dei dati di assenteismo e produttivita aiuta a individuare tendenze e
aree di miglioramento organizzativo.

Metodologie di
assessment e Valutazione iniziative welfare
ra CCOIta dati Valutare le iniziative di welfare precedenti consente di misurare |'efficacia e

pianificare nuove strategie.



Scelta del tipo di yoga

-

Definire il tipo di yoga piu adatto in base all'assessment: dinamico, rilassante
a a o focalizzato sulla postura.

e _ Durata e frequenza delle sessioni
Stabilire la durata e la frequenza ottimale delle sessioni per un'efficace pratica
yoga personalizzata.
S, Modalita di implementazione

Scegliere tra sessioni di gruppo o risorse per la pratica individuale per
soddisfare diverse esigenze.

Personalizzazione
de"'appl‘OCCiO e Obiettivi misurabili

o o [ J
Oblett|V| Definire obiettivi chiari e misurabili a breve e lungo termine per monitorare i

o oge progressi nella pratica yoga.
misurabili



ESEMPI PRATICI E
CONTINUITA
DELLA
VALUTAZIONE
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Caso di un‘azienda
tecnologica e
risultati ottenuti

|dentificazione dei picchi di stress

L'azienda ha rilevato che i maggiori livelli
di stress si verificavano il martedi e
giovedi nel primo pomeriggio.

Implementazione delle sessioni di yoga
Sono state introdotte brevi sessioni di
yoga nelle fasce orarie critiche per ridurre
lo stress.

Miglioramento del benessere percepito
L'intervento ha portato a un immediato

miglioramento del benessere tra i
dipendenti dell'azienda.



continua per
I'efficacia
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> Importanza della
D valutazione

Processo continuo

La valutazione e un'attivita costante
che migliora I'intervento nel tempo.
Massimizzazione dell'efficacia

Le valutazioni permettono di affinare

le strategie per ottenere risultati
migliori e duraturi.

Sostenibilita degli interventi

Una valutazione continua garantisce la
sostenibilita delle azioni nel lungo
periodo.
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RIFLESSIONE
PERSONALE E
DOMANDE DI
AUTOVALUTAZIONE



Domande

Benefici principali dello yoga

|dentificare i tre benefici principali
dello yoga in azienda supportati da
evidenze scientifiche.

Impatto sul clima aziendale
Analizzare quale aspetto dello yoga
influisce maggiormente sul clima
aziendale secondo i casi studio.
Valutazione delle esigenze aziendali
Considerare gli elementi prioritari per

valutare le specifiche esigenze
organizzative relative allo yoga.



Sfide legate al benessere lavorativo

Rifletti sulle principali difficolta che influenzano il benessere nel tuo ambiente
di lavoro quotidiano.

Benefici dello yoga peril lavoro
Considera come la pratica dello yoga puo supportare la gestione dello stress

e migliorare la salute mentale al lavoro.

Ostacoli all'implementazione

|dentifica potenziali resistenze nell'introdurre lo yoga e strategie per superarle
CON successo.

Spunti di riflessione
personale sulle sfide Primi passi concret
e opportunita

Pensa a come iniziare concretamente un programma di yoga nella tua
organizzazione per favorire il benessere.



Utilita delle
riflessioni per un
percorso
personalizzato

Contestualizzazione
dell'apprendimento

Le riflessioni aiutano a comprendere
meglio i concetti appresi nel proprio
contesto specifico.

Immaginare un percorso
personalizzato

Le riflessioni facilitano la creazione di
un piano realistico e su misura per le
proprie esigenze.
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Conclusione

Benessere sul lavoro Incremento della Cultura organizzativa
produttivita positiva

Lo yoga favorisce il benessere fisico Pratiche di yoga aiutano a ridurre lo Lo yoga promuove un ambiente

e mentale dei dipendenti stress e aumentano la lavorativo armonioso e

migliorando la loro qualita di vita concentrazione, migliorando la collaborazione tra i colleghi

lavorativa. produttivita complessiva. attraverso un approccio

consapevole.
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