
The Wellbeing Champion's 
Guide
A practical toolkit to build a 12-month programme 
that engages employees, sustains momentum, and 
creates impact inside and outside your workplace.



Welcome
C¾µ�äaøĀ«aø�¾µì ¾µ ìøpáá�µ� �µø¾ Ğ¾Āä ä¾«p aì a Wp««bp�µ� C�a³á�¾µ! Y¾Ā ³���ø �aėp ė¾«Āµøppäpj& ¾ä 
bppµ "ė¾«Āµø¾«j." E�ø�pä ĘaĞ, Ğ¾Ā'äp µ¾Ę �µ a á¾ì�ø�¾µ ø¾ ³a¨p a äpa« j���päpµcp 4 ø¾ Ğ¾Āä c¾««pa�Āpì, 
Ğ¾Āä Ę¾ä¨á«acp, aµj pėpµ Ğ¾Āä Ę�jpä c¾³³Āµ�øĞ.

This guide is here to:

G�ėp Ğ¾Ā ø�p ø¾¾«ì aµj c¾µ��jpµcp ø¾ �pø ìøaäøpj.

S�¾Ę Ğ¾Ā �¾Ę ø¾ bĀ�«j a áä¾�äa³³p ìøpá bĞ ìøpá.

Hp«á Ğ¾Ā cäpaøp «aìø�µ� �³áacø, µ¾ø ¥Āìø a ¾µp-¾�� Ęp««bp�µ� pėpµø.

Rp³p³bpä

Y¾Ā j¾µ'ø µppj ø¾ bp a �pa«ø� pĝápäø. Y¾Āä ä¾«p �ì ab¾Āø c¾µµpcø�µ�, pµc¾Āäa��µ�, aµj cäpaø�µ� 
¾áá¾äøĀµ�ø�pì ø�aø �p«á áp¾á«p �pp« �pa«ø��pä, �aáá�pä, aµj ³¾äp pµ�a�pj aø Ę¾ä¨.



How to Use This Guide

Read pÃ Ãmµ�Ègm
Rpaj �ø ø�ä¾Ā�� ¾µcp ø¾ ìpp ø�p b���pä á�cøĀäp.

Dp² bac� p�
D�á bac¨ �µ Ę�pµ Ğ¾Ā'äp äpajĞ ø¾ øa¨p acø�¾µ.

U»e Ãme Ã����pÃ
Uìp ø�p c�pc¨«�ìøì, øp³á«aøpì, aµj pĝa³á«pì aì 
Ğ¾Āä ø¾¾«¨�ø.

BÈp�d å�Èµ fµa�eß�µ�
BĞ ø�p pµj, Ğ¾Ā'«« �aėp ø�p �äa³pĘ¾ä¨ �¾ä a 12-
³¾µø� Ęp««bp�µ� áä¾�äa³³p ø�aø Ę¾ä¨ì �¾ä Ğ¾Āä 
¾ä�aµ�ìaø�¾µ.



Chapter 1
SÃe²²p�g I�Ã� Ãme R��e �f a We��bep�g 
Cma�²p��
WmaÃ Ãme R��e Is

A c¾µµpcø¾ä bpøĘppµ p³á«¾Ğppì aµj 
«pajpäì��á

Aµ ajė¾caøp �¾ä �pa«ø��pä ĘaĞì ¾� Ę¾ä¨�µ�

A ³¾ø�ėaø¾ä Ę�¾ �p«áì áp¾á«p �pø �µė¾«ėpj

WmaÃ Ãme R��e Isn't
A äpá«acp³pµø �¾ä HR ¾ä ¾ccĀáaø�¾µa« �pa«ø�

A ³pj�ca« áä¾�pìì�¾µa«

A ì¾«¾ �pä¾ 4 ø��ì �ì ab¾Āø c¾««ab¾äaø�¾µ

QĀ�c¨ Søaø

1 �µ 3 p³á«¾Ğppì ìaĞ ø�pĞ'j ìøaĞ «¾µ�pä �µ a ä¾«p �� ø�p�ä p³á«¾Ğpä ìĀáá¾äøpj Ęp««bp�µ�.

Eäeµcp»e: Your "Why"

Write down your personal motivation for being a Champion:

W�Ğ j¾ Ğ¾Ā Ęaµø ø¾ bp a C�a³á�¾µ?

W�aø pĝc�øpì Ğ¾Ā ab¾Āø ø��ì ä¾«p?

W�aø �³áacø j¾ Ğ¾Ā Ęaµø ø¾ ìpp �µ 12 ³¾µø�ì?



Chapter 2
Building Your Foundations

1. Get Leadership Buy-
In

L�µ¨ Ęp««bp�µ� ø¾ 
bĀì�µpìì �¾a«ì: äpøpµø�¾µ, 
áä¾jĀcø�ė�øĞ, abìpµcp.

Aì¨ �¾ä bĀj�pø ¾ä aø «paìø 
ø�³p a««¾caø�¾µ.

Uìp bĀì�µpìì-�ä�pµj«Ğ 
«aµ�Āa�p: "Abìpµøpp�ì³ 
c¾ìøì UK bĀì�µpììpì 
£18bµ a Ğpaä. Eėpµ ì³a«« 
Ęp««bp�µ� acø�¾µì caµ 
äpjĀcp ø��ì ì��µ���caµø«Ğ."

2. Build Your Network
F�µj a««�pì �µ j���päpµø 
jpáaäø³pµøì.

Cäpaøp a bĀjjĞ ìĞìøp³.

Eµ�a�p 
c¾³³ì/³aä¨pø�µ� �¾ä 
áä¾³¾ø�¾µ.

3. Map What's Already 
There

HR �µ�ø�aø�ėpì (EAP, �Ğ³ 
j�ìc¾Āµøì, �«pĝ�b«p 
á¾«�c�pì).

Iµ�¾ä³a« �ä¾Āáì (Ęa«¨�µ� 
c«Ābì, ì¾c�a«ì).

C¾³³Āµ�øĞ äpì¾Āäcpì 
(«¾ca« c�aä�ø�pì, �äpp 
Ę¾ä¨ì�¾áì).

Mini-Template: Elevator Pitch to Leadership

"Aì a Ęp««bp�µ� c�a³á�¾µ, I'j «�¨p ø¾ á�«¾ø a 12-³¾µø� áä¾�äa³³p. Iø j¾pìµ'ø µppj �Ā�p äpì¾Āäcpì, 
bĀø �ø Ę�«« �p«á �³áä¾ėp p³á«¾Ğpp pµ�a�p³pµø, äpjĀcp ìøäpìì, aµj ìĀáá¾äø ¾Āä äpøpµø�¾µ �¾a«ì. MĞ 
��äìø ìøpá �ì ø¾ äĀµ a ì�¾äø p³á«¾Ğpp ìĀäėpĞ ø¾ �jpµø��Ğ ãĀ�c¨ Ę�µì. Caµ I �aėp Ğ¾Āä ìĀáá¾äø �µ 
c¾³³Āµ�caø�µ� ø��ì?"

Checklist - First 30 Days

Iµøä¾jĀcp Ğ¾Āäìp«� aì ø�p c¾³áaµĞ Wp««bp�µ�C�a³á�¾µ

Mppø Ę�ø� HR/«pajpäì��á

Maá cĀääpµø Ęp««bp�µ� acø�ė�ø�pì/äpì¾Āäcpì

P«aµ Ğ¾Āä ��äìø p³á«¾Ğpp áĀ«ìp ìĀäėpĞ

LaĀµc� 132 ãĀ�c¨ Ę�µì (�Ğjäaø�¾µ c�a««pµ�p, Ęa«¨�µ� �ä¾Āá, Ępp¨pµj ��¨p)



Chapter 3
U�deµ»Ãa�dp�g E�²��åee Need»
Bp�¾äp á«aµµ�µ�, Āµjpäìøaµj Ę�aø p³á«¾Ğppì acøĀa««Ğ Ęaµø.

H�ß Ã� GaÃmeµ I�»pgmÃ»
RĀµ a ì�¾äø aµ¾µĞ³¾Āì ìĀäėpĞ (5310 
ãĀpìø�¾µì).

H¾ìø a jä¾á-�µ "Ęp««bp�µ� c�aø."

Aì¨ ³aµa�päì Ę�aø ø�pĞ µ¾ø�cp �µ øpa³ì.

C��»pdeµ Dpffeµe�Ã Gµ�È²»
Paäpµøì, caäpäì

HĞbä�j/äp³¾øp Ę¾ä¨päì

Y¾Āµ� ėì pĝápä�pµcpj ìøa��

S���ø ėì 935 p³á«¾Ğppì

PÈ�»e SÈµÞeå QÈe»Ãp��» 
(example)

Oµ a ìca«p ¾� 1310, �¾Ę ìĀáá¾äøpj j¾ Ğ¾Ā �pp« 
aø Ę¾ä¨?

1.

W��c� Ęp««bp�µ� aäpaì �µøpäpìø Ğ¾Ā ³¾ìø? 
(P�Ğì�ca« / Mpµøa« / S¾c�a« / F�µaµc�a« / 
C¾³³Āµ�øĞ)

2.

W�aø ìø¾áì Ğ¾Ā ¥¾�µ�µ� �µ? (T�³p / AĘaäpµpìì 
/ Rp«pėaµcp)

3.

Oµp ø��µ� ø�p c¾³áaµĞ c¾Ā«j j¾ ø¾ ìĀáá¾äø 
Ğ¾Ā bpøøpä �ì&

4.

AcÃpÞpÃå

Maá Ğ¾Āä Ę¾ä¨á«acp baìpj ¾µ �ppjbac¨. Ma¨p a µ¾øp ¾� ø�p a³¾Āµø ¾� äpìá¾µìpì baìpj ¾µ ø�p 
p³á«¾Ğppì µĀ³bpäì

M�»Ã �f �å 
c���eagÈe» aµe

S��e aµe

A feß aµe



Chapter 4
Designing Your 12-Month Wellbeing 
Programme
The 5-Step Process

1. Plan
Uìp �µì���øì ø¾ áä�¾ä�ø�ìp ø�p³pì

2. Launch
Søaäø Ę�ø� ì�³á«p, �µc«Āì�ėp acø�ė�ø�pì

3. Engage
Uìp ca³áa��µì, �a³���caø�¾µ, ø�p³pì

4. Sustain
Rp�äpì� äp�Ā«aä«Ğ Āì�µ� �ppjbac¨ 

5. Measure
Täac¨ áaäø�c�áaø�¾µ aµj �³áacø

Core Themes to Cover

Physical Health
Søpáì c�a««pµ�p, Ğ¾�a, 
µĀøä�ø�¾µ ø�áì

Mental Wellbeing
M�µj�Ā«µpìì, ìøäpìì 
aĘaäpµpìì Ępp¨

Social Connection
BĀjjĞ Ęa«¨ì, øpa³ 
bäpa¨�aìøì

Financial Wellbeing
BĀj�pø�µ� Ę¾ä¨ì�¾áì, ápµì�¾µ øa«¨ì

Community Impact
C�aä�øĞ c�a««pµ�pì, ė¾«Āµøppä�µ�



Examples For Your Calendar

T�p³p Eĝa³á«p Acø�ė�øĞ

Hpa«ø�Ğ �ab�øì HĞjäaø�¾µ c�a««pµ�p

K�µjµpìì Raµj¾³ acøì ¾� ¨�µjµpìì Ępp¨

NĀøä�ø�¾µ Hpa«ø�Ğ «Āµc� ì�aäp

Søäpìì Søäpìì aĘaäpµpìì Ę¾ä¨ì�¾á

P�Ğì�ca« Søpáì �¾ä G¾¾j c�a««pµ�p

C¾³³Āµ�øĞ V¾«Āµøppä�µ� jaĞ

OĀøj¾¾äì Wa«¨�µ� ³ppø�µ�ì

S¾c�a« SĀ³³pä á�cµ�c

F�µaµc�a« BĀj�pø�µ� ø�áì ìpìì�¾µ

Mpµøa« �pa«ø� W¾ä«j Mpµøa« Hpa«ø� DaĞ pėpµø

Gäaø�øĀjp Gäaø�øĀjp c�a««pµ�p

Cp«pbäaø�¾µ Eµj-¾�-Ğpaä Ęp««bp�µ� aĘaäjì



Chapter 5 
PµacÃpca� E�gage�e�Ã SÃµaÃegpe»
T�² Tp²» f�µ E�gage�e�Ã

1

Ga�pfå
Uìp øpa³ì, á¾�µøì, 
«pajpäb¾aäjì

2

Ma�e pÃ Þp»pb�e
P¾ìøpäì, �µøäaµpø, S«ac¨, 
p³a�«ì

3

Mpä f�µ�a� + p�f�µ�a�
W¾ä¨ì�¾áì + c¾��pp c�aøì

4

Ce�ebµaÃe
S�¾Āø¾Āøì, ì³a«« áä�Ĩpì, cpäø���caøpì

5

I�Þ��Þe �eadeµ»
Lpajpäì��á áaäø�c�áaø�¾µ = ����pä 
pµ�a�p³pµø

Caìp Eĝa³á«p

A bĀì�µpìì ìaĘ 70% áaäø�c�áaø�¾µ Ę�pµ ³aµa�päì ¥¾�µpj ìøa�� �µ Ęa«¨�µ� «Āµc�pì.



Chapter 6
Tracking Impact & Showing Value
Why Measure?

T¾ áä¾ėp ėa«Āp aµj ìpcĀäp �ĀøĀäp ìĀáá¾äø

T¾ äp��µp aµj �³áä¾ėp

T¾ ì�aäp Ę�µì aµj cp«pbäaøp áä¾�äpìì

What to Measure
Paäø�c�áaø�¾µ äaøpì

SĀäėpĞ ìc¾äpì (bp�¾äp/a�øpä)

Abìpµcp/ì�c¨µpìì øäpµjì

E³á«¾Ğpp ìø¾ä�pì/øpìø�³¾µ�a«ì

Simple KPI Metrics

M¾µø�

Acø�ė�øĞ

Paäø�c�áaø�¾µ

Fppjbac¨ Sc¾äp 1-5

N¾øpì



Chapter 7 
Connecting to the Wider Community
Why It Matters

Søäpµ�ø�pµì c¾³áaµĞ äpáĀøaø�¾µ

BĀ�«jì p³á«¾Ğpp áä�jp aµj áĀäá¾ìp

L�µ¨ì Ęp««bp�µ� ø¾ ESG/ìĀìøa�µab�«�øĞ �¾a«ì

Examples
Paäøµpä Ę�ø� a «¾ca« c�aä�øĞ ³ ìøpáì c�a««pµ�p 
äa�ì�µ� �Āµjì

V¾«Āµøppä�µ� jaĞì ³ ìĀáá¾äø �¾¾j baµ¨ì, 
ìc�¾¾«ì, µaøĀäp c«paµ-Āáì

SĀìøa�µab«p Ęp««bp�µ� ³ Ęa«¨-ø¾-Ę¾ä¨, caä 
ì�aäp Ępp¨ì

Caìp Eĝa³á«p

A c¾³áaµĞ «�µ¨pj a ìøpáì c�a««pµ�p ø¾ «¾ca« �¾¾j baµ¨ j¾µaø�¾µì, j¾Āb«�µ� pµ�a�p³pµø.



Chapter 8
SÈ»Ãap�p�g M��e�ÃÈ�
Kee² IÃ G�p�g

Ref�ecÃp�� Eäeµcp»e

3 acø�ė�ø�pì ø�aø cäpaøpj ø�p b���pìø bĀĨĨ ø��ì Ğpaä?

2 ø��µ�ì Ğ¾Ā'j jä¾á ¾ä �³áä¾ėp?

1 µpĘ �jpa �¾ä µpĝø Ğpaä?

R�ÃaÃe cma�²p��»
Cäpaøp a Ęp««bp�µ� c¾³³�øøpp

Refµe»m pdea»
Eac� Ğpaä

Lp�� Ã� aßaµe�e»» daå»
Naø�¾µa« aĘaäpµpìì jaĞì

U»e »Ã�µpe»
P�¾ø¾ì, ãĀ¾øpì �¾ä pµpä�Ğ

A��Èa� µeÞpeß
Cp«pbäaøp + äpìpø �¾a«ì



Wrap-Up & Champion's Commitment
Bp�µ� a C�a³á�¾µ �ì ab¾Āø áä¾�äpìì, µ¾ø ápä�pcø�¾µ. S³a«« ìøpáì «paj ø¾ b�� cĀ«øĀäp ì���øì.

Your next step:

1 P�c¨ 1 �jpa �ä¾³ ø��ì 
�Ā�jp.

2 PĀø �ø �µ ø�p ca«pµjaä. 3 Iµė�øp c¾««pa�Āpì ø¾ ¥¾�µ 
Ğ¾Ā.

Y¾Ā'äp µ¾ø ¥Āìø �³áä¾ė�µ� Ęp««bp�µ�. Y¾Ā'äp ì�aá�µ� ø�p cĀ«øĀäp ¾� Ğ¾Āä Ę¾ä¨á«acp aµj cäpaø�µ� ä�áá«p 
p��pcøì �µ Ğ¾Āä c¾³³Āµ�øĞ.



Beyond the Guide
O�g�p�g SÈ²²�µÃ f�µ Cma�²p��»
Y¾Ā µ¾Ę �aėp ø�p ø¾¾«ì ø¾ bĀ�«j a 12-³¾µø� Ęp««bp�µ� áä¾�äa³³p ø�aø ³a¨pì a j���päpµcp. H¾Ępėpä, 
Ğ¾Ā j¾µ9ø �aėp ø¾ �¾ �ø a«¾µp. MaµĞ C�a³á�¾µì ��µj ø�p ä¾«p caµ �pp« �ì¾«aø�µ�, pìápc�a««Ğ Ę�pµ �ø9ì ajjpj 
¾µ ø¾á ¾� aµ a«äpajĞ bĀìĞ Ę¾ä¨«¾aj. T�aø9ì Ę�Ğ ¾µ�¾�µ� ìĀáá¾äø ³aøøpäì.

Tme M��� W�µ�²�ace We��bep�g Pµ�gµa��e
T¾ �p«á C�a³á�¾µì ìĀccppj aµj ìĀìøa�µ ³¾³pµøĀ³, Ęp9ėp cäpaøpj a ìøäĀcøĀäpj 12-³¾µø� c¾ac��µ� 
¾��pä. Iø9ì jpì��µpj ø¾:

G�ėp Ğ¾Ā Ępp¨«Ğ ìĀáá¾äø �µ á«aµµ�µ� aµj äĀµµ�µ� acø�ė�ø�pì.

Pä¾ė�jp äpajĞ-³ajp pėpµø �Ā�jpì aµj øp³á«aøpì (¾ėpä 30 ø¾ c�¾¾ìp �ä¾³).

Kppá Ğ¾Ā acc¾Āµøab«p Ę�ø� a c«paä ³¾µø�«Ğ �äa³pĘ¾ä¨.

BĀ�«j Ğ¾Āä c¾µ��jpµcp aì Ğ¾Ā äpá¾äø äpìĀ«øì bac¨ ø¾ «pajpäì��á.

C¾µµpcø Ğ¾Ā Ę�ø� a c¾³³Āµ�øĞ ¾� C�a³á�¾µì Ę�¾ aäp ì�aä�µ� �jpaì aµj «paäµ�µ� Ę�aø Ę¾ä¨ì.

A��¾äjab«p �¾ä pėpäĞ bĀì�µpìì, c¾ìø�µ� ¥Āìø £250 ápä ³¾µø� �¾ä 12 ³¾µø�ì.

T��µ¨ ¾� �ø aì �aė�µ� a c¾ac� �µ Ğ¾Āä c¾äµpä 4 �Ā�j�µ� Ğ¾Ā, ì�aä�µ� ø�p Ę¾ä¨«¾aj, aµj ��ė�µ� Ğ¾Ā a 
ä¾aj³aá ø�aø �ä¾Ęì Ę�ø� Ğ¾Ā aµj Ğ¾Āä ¾ä�aµ�ìaø�¾µ.

Wmå Cma�²p��» Cm��»e Tmp» Pµ�gµa��e

SaÞe» Tp�e
N¾ ³¾äp ìøaäø�µ� �ä¾³ ìcäaøc�. Accpìì a 
Ępa«ø� ¾� äpì¾Āäcpì �µìøaµø«Ğ.

I�cµea»e» E�gage�e�Ã
Uø�«�ìp áä¾ėpµ ìøäaøp��pì ø�aø c¾µì�ìøpµø«Ğ 
b¾¾ìø áaäø�c�áaø�¾µ aµj �µøpäpìø.

Sm�ß» I�²acÃ
I³á«p³pµø ì�³á«p øäac¨�µ� ø¾¾«ì ø¾ c«paä«Ğ 
jp³¾µìøäaøp RpøĀäµ ¾µ Iµėpìø³pµø (ROI).

BÈp�d» SÈ»Ãap�abp�pÃå
EµìĀäp Ğ¾Āä áä¾�äa³³p bpc¾³pì aµ �µøp�äa« 
áaäø ¾� ø�p c¾³áaµĞ cĀ«øĀäp, µ¾ø ¥Āìø a ¾µp-¾�� 
p��¾äø.

Y�Èµ NeäÃ SÃe²
I� Ğ¾Ā9j «�¨p ø¾ pĝá«¾äp �¾Ę ø�p áä�ä¾a³³p aµj c¾ac��µ� ìĀáá¾äø Ę¾ä¨ì, Ğ¾Ā caµ:

 B¾¾¨ a 15-³�µĀøp pĝá«¾äaø�¾µ ca««

Email: c¾³³Āµ�øĞ@³¾¥¾��øµpìì.¾µ«�µp

Visit: ĘĘĘ.³¾¥¾��øµpìì.¾µ«�µp/Ę¾ä¨á«acpĘp««bp�µ�

Drop in online: b¾¾¨ ¾µ ø¾ a Ępp¨«Ğ 'W�µì & W¾bb«pì' ìpìì�¾µ 

(N¾ áäpììĀäp 4 ø��ì �ì ì�³á«Ğ aµ ¾áø�¾µ �� Ğ¾Ā9j ėa«Āp pĝøäa ìĀáá¾äø.)

Rp³p³bpä - W�pø�pä Ğ¾Ā øa¨p ø�p µpĝø ìøpá ¾ä µ¾ø, Ğ¾Ā9äp a«äpajĞ cäpaø�µ� á¾ì�ø�ėp c�aµ�p. EėpäĞ 
acø�ė�øĞ, pėpäĞ c¾µėpäìaø�¾µ, pėpäĞ c¾µµpcø�¾µ Ğ¾Ā bĀ�«j ³a¨pì a j���päpµcp.

https://calendly.com/mojofitness-online/30min
mailto:community@mojofitness.online
https://www.mojofitness.online/workplacewellbeing
https://www.eventbrite.co.uk/e/wins-wobbles-weekly-drop-in-for-wellbeing-champions-tickets-1477634226749?utm-campaign=social&utm-content=attendeeshare&utm-medium=discovery&utm-term=listing&utm-source=cp&aff=ebdsshcopyurl

