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Kultywowany dotad umyst, ’ ,
w czasach ogromnych

wyzZwarn, zaczyna nas
zawodzic bez silnego
wsparcia ciala i... emocji.

Prognozy i przewidywania ekspertow dotyczgce zmian, jakie bedg zachodzi¢ we wszystkich dziedzinach ludzkiego
zycia, coraz silniej zaczynajg wkrada¢ sie do naszej rzeczywistosci. Kazda organizacja stoi przed wyzwaniami
zwigzanymi z transformacjg technologiczng, w tym m.in. robotyzacja, sztuczng inteligencjg, zarzgdzaniem ogromna
iloscig danych, ale réwniez zmianami demograficznymi, czy kulturowymi. To one w najblizszych latach beda
wymuszaé rozwijanie nie tylko nowych umiejetnosci, ale réwniez tworzenie schematéw funkcjonowania ludzi

w organizacjach, bez wzgledu na zajmowane stanowisko.

Na pierwszy plan wysung sie te kompetencje, ktore bedg wspieraé¢ skutecznosé¢ dziatania w zupetnie nowym,
nieprzewidywalnym srodowisku. Kompleksowe rozwigzywanie problemow, kreatywne oraz krytyczne myslenie,
empatia, umiejetnos¢ wspodtpracy z innymi oraz uwaznosc¢ i elastycznos¢ poznawcza otwierajg liste kluczowych
kompetencji przysztosci (Zrodto: World Economic Forum, WEF). Wysokie tempo pracy, ogromna liczba bodzcéw
oraz silna dynamika postepujgcych zmian, bez watpienia bedg wywotywaé uczucie presji, przecigzenia i stresu.
Taka tendencje juz teraz potwierdzajg wyniki naszego badania, zaréwno w tym, jak i poprzednim roku. Na czotowe
miejsca zaczng wysuwac sie silne, wydolne i elastyczne jednostki, ktére potrafia skutecznie zarzadza¢ swojg

witasng energig i w petni korzystac ze swojego fizycznego, emocjonalnego i mentalnego potencjatu.

W tegorocznej edycji badania postanowiliSmy opracowaé typologie pracownikéw i lideréow, aby sprawdzié,
jaki odsetek jest w stanie podjg¢ juz dzi$ stojgce przed nami wyzwania. W grupie specjalistéw mozemy wyréznié
Spetnionych Maksymalistow, a w grupie kadry zarzgdzajacej Lideréow na Petnej Petardzie. Tych pierwszych
jest zaledwie 16,8% a drugich 21,5%. Bez watpienia cechuje ich bardzo wysoka efektywnosé¢, szacowana na 80%,
dbatos¢ o energie fizyczng (sen, odpoczynek, ruch) oraz silne, przyjemne emocje, ktére sg najwiekszg zmienna
réznicujgcy ich od Wypalonych Rutyniarzy, Rzemieslnikéw bez Wigoru, czy Liderow na Oparach. Ich sposéb
dziatania i styl pracy, choé nie jest idealny w kazdym calu, jest niezbitym dowodem na to, ze kultywowany dotad

umyst, w czasach ogromnych wyzwan, zaczyna nas zawodzi¢ bez silnego wsparcia ciata i.. emocji.

Zycze Panstwu inspirujgcej lektury.
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Informacja o badaniu

Badanie ,Praca, moc, energia w polskich firmach. Szes¢ obszaréw, ktore
wptywajg na efektywnos¢ organizacji” zostato zrealizowane przez Human
Power technikg CAWI (Computer Assisted Web Interwiew). Ankieta byta

dystrybuowana wsrod pracownikéw duzych przedsiebiorstw w Polsce. Celem

badania byto poznanie i przyjrzenie sie réznym strategiom pracownikéw I DO STWORZENIA TYPOLOGII
i liderow w zakresie zarzadzania energia. Typologia dokonana zostata przy (A WYKURZYSTANU
pomocy dwustopniowego grupowania - metody klasyfikacji pozwalajgcej na A

jednoczesne uwzglednienie zmiennych réznego typu (zaréowno ilosciowych, jak DANE PUBHUDZACE 0[]
i jakosciowych). Skupienia zostaty wyodrebnione z wykorzystaniem kryterium
Bayesowskiego Schwarza (BIC). Wyznaczono 4 skupienia jednorodnych

2164 0SO0B

obiektéw wsréd pracownikdéw oraz 3 skupienia wsréd lideréow. Do analiz
wykorzystano odpowiedzi pochodzgce od 508 oséb na stanowiskach
kierowniczych oraz 1656 oséb na stanowiskach niekierowniczych.
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Jaki poziom energii do dziatania maja

w Twojej firmie?

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA



|
[

Typ LIDERA NR 1 |
i

4
.




ENERGY
MASTER

Typ LIDERA NR 1

MA NAJWYZSZY POZIOM EFEKTYWNOSCI.

PRACA JEST DLA NIEGO ZRODLEM WIELU SILNYCH
PRZYJEMNYCH EMOCJI (M.IN. RADOSCI, ENTUZJAZMU,

SATYSFAKCJI). PRACE ORGANIZUJE SOBIE

W SPOSOB SPRZYJAJACY OSIAGANIU WYBITNYCH
EFEKTOW. NA SEN | REGENERACJE POSWIECA
NAJWIECEJ GODZIN W CIAGU DOBY. NAJLEPIEJ ZE

WSZYSTKICH TYPOW DBA O ODPOWIEDNI
POZIOM ENERGII DO DZIALANIA.

EFEKTYWNOSC

WIELKOSC GRUPY 8 0 ’ 0 %

2 1 , 5[]/[] L|CZB§\R[§SB%N SN
1,1

SREDNIA
LICZBA GODZIN PRACY

8.9

NAIWAZNIEISZE
WNRIZNIK)
Lidera na Petnej Petardzie:

CZESTO W PRACY ODCZUWA RADOSC | ENTUZJAZM
(88,1%, w tym: 39,4% zdecydowanie TAK).

WYKONUJE W PRACY ZADANIA, KTORE SPRAWIAJA MU SATYSFAKCJE | RADOSC
(86,2%, w tym: 43,1% zdecydowanie TAK).

MA POCZUCIE, ZE W PRACY ROBI RZECZY ISTOTNE DLA INNYCH

(92,7%, w tym: 63,3% zdecydowanie TAK).
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Czesto w pracy odczuwa radosc¢ i entuzjazm, wykonuje zadania, ktére sprawiajg
mu ogromng satysfakcje i rados¢. Ma poczucie, ze robi rzeczy istotne dla innych.
Bardzo utozsamia sie z wartosciami firmowymi, ktore sg kompatybilne z jego
wartosciami osobistymi. Uwaza, ze w pracy w petni wykorzystuje swoéj potencjat
i umiejetnosci. Praca przynosi mu spetnienie, bo pozwala realizowaé osobiste cele

i plany zawodowe.

Dzien pracy rozpoczyna ze spokojem i optymizmem. W miejscu pracy bardzo rzadko
(badz wcale) doswiadcza emocji typu: frustracja, irytacja, zniechecenie, strach, czy
niepokdj. Nie czuje zniechecenia do powierzonych mu obowigzkéw. Co istotne, ten
typ lidera stara sie dbac o regeneracje emocjonalng (wyciszenie i odprezenie) w pracy

Typ LIDERA NR 1

Lider na Pelnej

i po pracy. Pienigdze nie sg dla niego gtéwnym motywatorem. Zna sens podejmowanych
przez siebie dziatan.

Jest skupiony i skoncentrowany. Z tatwoscig skupia uwage na swoim rozmaéwecy i na
P d - tym, co sie do niego mowi. W pracy ma czas, zeby mysle¢ koncepcyjnie. Dzien planuje

eta r z Ie w taki sposob, zeby mie¢ czas na nieprzerywang niczym prace. Codziennie wyznacza
sobie priorytety i sie ich trzyma. Lider na Petnej Petardzie stara sie byc¢ jednak
jednozadaniowcem, mimo odczuwanej presji, zeby wykonywac kilka rzeczy na raz.
Styl pracy powoduje, ze ten typ lidera nie czuje sie przecigzony obowigzkami

zawodowymi i uwaza, ze ma czas na rzeczy, ktére chciatby robi¢ - np. spotkania

z rodzing, rozwijanie hobby.

Lider na Petnej Petardzie ma najwyzszy poziom efektywnosci ze wszystkich badanych
grup. Przyktada duzg uwage do mikroprzerw, ograniczania cukru, jedzenia $niadan,
nieobjadania sie na noc, dbania o to, zeby nie mie¢ dtugich przerw w ¢wiczeniach.
Jest to grupa, ktéra najwiecej ¢wiczy. Dla tego typu lidera pozytywne emocje, ktore
odczuwa w pracy oraz mocna identyfikacja z wartosciami i celami sg duzym napedem
do dziatania.
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Typ LIDERA NR 1 - Nie czuje sie przecigzony obowigzkami zawodowymi (61,5%).

» Ma czas na rzeczy, ktore chciatby robic¢ (np. spotkania ‘
z bliskimi, éwiczenia fizyczne, trening, hobby) (58,7%).

. i i ° . s . .
Nie przynosi pracy do domu (55,0%). + Nie odczuwa bélu karku, szyi, krzyza (55,0%0).

- Cwiczy regularnie minimum 3 razy w tygodniu (40,4%).

« Przynajmniej raz na godzine rozprostowuje nogi, wstaje
od biurka, chodzi przez chwile (72,5%).

7 o

- Uwaza, ze w pracy wykorzystuje swoj potencjat
i umiejetnosci (88,1%).

» Ma inny, niz wyptata, silny cel przychodzenia
do pracy (87,2%). - Je $niadania (73,4%).
» Je co najmniej 0,5 kg warzyw i owocow

dziennie (44,0%).

- Ma poczucie, ze rozwija sie zawodowo (88,1%).

« Ma czas na positek w pracy (66,1%).

» Swoj dzien planuje w taki sposob, aby miec czas na nieprzerywang « Nie odczuwa strachu i niepokoju w pracy (82,6%).
niczym prace (57,8%).

« Codziennie ustala priorytety w pracy (77,1%).

- Dzien pracy rozpoczyna ze spokojem i optymizmem (74,3%).

- Ma poczucie, ze panuje had liczbg zadan, jakie ma do emi . R - ikow (66,1%)
wykonania w pracy (70,6%). » Jest doceniany przez szefow (47,7%) i wspotpracownikow ,1%0).
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Komentarz

Badanie potwierdzito, ze menedzerowie na najwyzszych stanowiskach, ktérzy dbaja

0 swoj sen, regeneracje sg w stanie lepiej organizowac swojg prace. Stwierdzenie to mozna
postawi¢ odwrotnie - skoro potrafig organizowac¢ swoj czas, to majg wiecej snu, sportu

i regeneracji. Zatem pytanie jest, co byto pierwsze - jako czy kura?

W ostatnich 22 latach pracuje z menedzerami, zaréwno na studiach podyplomowych,
MBA jak i na salach szkoleniowych i w doradztwie. Pracowatem tez dla kilkuset firm.
Z moich obserwacji wynika, ze jest tylko jeden wtasciwy kierunek. Menedzer dochodzi do

tzw. ,Sciany” w swojej probie zatatwiania wszystkich e-maili, zadan i spotkan, wydtuzajac

czas pracy kosztem regeneracji. Gdy ,uderzy o $ciane” i organizm odmawia dalej takiego
traktowania, menedzer zaczyna dbac o siebie, o swdj sen, jedzenie, sport i odpoczynek,

a po pewnym czasie okazuje sig, ze jest bardziej produktywny i spedza mniej czasu na pracy.

NIKOLAY KIROV

DYREKTOR KOZMINSKI MBA
KOZMINSKI EXECUTIVE BUSINESS SCHOOL,
AKADEMIA LEONA KOZMINSKIEGO
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Typ LIDERA NR 2




Lider na Oparach

Lidera na Oparach:

W PRACY NIE ODCZUWA RADOSCI | ENTUZJAZMU

<REDNIA (62,7%, w tym: 15,1% zdecydowanie NIE).

EFEKTYWNOSC LICZBA GODZIN PRACY

59 , 9 []/0 9 5 NOWY DZIEN PRACY ROZPOCZYNA Z LEKIEM | PESYMISTYCZNYM NASTAWIENIEM
! (69,8%, w tym: 24,6% zdecydowanie TAK).

WIELKOSC GRUPY

SREDNIA
24 8 [yu LICZBA GODZIN SNU
b 6 7 CZESTO W PRACY ODCZUWA ZNIECHECENIE DO WYKONYWANYCH OBOWIAZKOW
y (67,5%, w tym: 21,4 zdecydowanie TAK).
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Typ LIDERA NR 2

Lider

na Oparach

Lider na Oparach ma najnizszy poziom efektywnosci wsréd osdb na stanowiskach
kierowniczych - najdtuzej pracuje i najmniej czasu poswieca na regeneracje. Jego pracy
towarzyszg silne, nieprzyjemne emocje. Rzadko czuje w pracy rados¢ i entuzjazm. Dzien
rozpoczyna z lekiem i pesymizmem. Czesto odczuwa zniechecenie do wykonywanych
obowigzkdéw oraz irytacje, frustracje, czy zniecierpliwienie. Nie dba o regeneracje emocjonalng
- codzienny relaks i wyciszenie. Czesto towarzyszy mu strach i niepokdj. Obowigzki zawodowe
nie dostarczajg mu satysfakcji, przyjemnosci, ani radosci.

W pracy nie ma czasu na myslenie koncepcyjne, tworzenie nowych pomystoéw, czy rozwigzywanie
problemoéw. Uwaza, ze praca nie pozwala mu na realizacje osobistych celéw, planéw
zawodowych oraz, ze nie wykorzystuje swojego potencjatu i umiejetnosci. W jego ocenie traci
duzo czasu i energii na rzeczy zupetnie dla niego nieistotne. Okreslit siebie jako osobe
rozkojarzong i zdekoncentrowang. Przyznat, ze tapie sie czesto na tym, ze nie stucha tego,
co sie do niego mowi. Czuje presje, aby wykonywac¢ kilka rzeczy na raz i z tego wzgledu jest
wielozadaniowy. Stara sie codziennie ustalac¢ priorytety, ale w ciggu dnia raczej sie ich nie trzyma.
Nie planuje dnia w taki sposob, aby mie¢ czas na nieprzerwang niczym prace. Utozsamia sie
z wartosciami firmowymi, ale nie jest przekonany, ze robi rzeczy istotne dla innych. Dla niemal
réwnolicznych grup wyptata jest, jak i nie jest gtéwnym motywatorem w pracy. Lider na Oparach
jest myslami w pracy takze w czasie wolnym, czesto tez przynosi prace do domu. Jego styl
pracy powoduje m.in.,, ze w wiekszosci przypadkow czuje sie przecigzony obowigzkami
zawodowymi i ma poczucie, ze nie panuje nad liczbg zadan do wykonania.

Ten typ lidera popetnia wiele btedéw zwigzanych z dbaniem o siebie: zaniedbuje aktywnosé
fizyczna, prowadzi nieregularny tryb zycia, pracuje przez wiele godzin nie robigc przerw, a nawet
jesli jest na przerwie to i tak zajmuje sie sprawami zawodowymi. Pije gtéwnie kawe, herbate,
stodkie napoje, nie je warzyw, owocow, spadki energii niweluje kawag i stodkosciami. Brak
zbilansowanej diety powoduje, ze czesto po positku czuje sie ospaty i bez energii. Ogranicza
jednak jedzenie typu ,fast food’. Konsekwencje swoich dziatan odczuwa réwniez w zyciu
prywatnym - wiekszoé¢ Lideréw na Oparach uwaza, ze ich praca negatywnie odbija sie na
relacjach z osobami bliskimi. Czesciej od innych grup czujg sie przecigzeni obowigzkami
domowymi oraz majg poczucie, brak im czasu na rzeczy, ktére chcieliby robi¢, np. hobby,
spotkania z bliskimi, ¢wiczenia. W tej grupie, az 58,7% kierownikdw mysli o zmianie pracy
z powodu przecigzenia (Srednia dla wszystkich przebadanych lideréw wyniosta 25,0%).
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Typ LIDERA NR 2 « Czesto budzi sie zmeczony (70,7%).
. Czuje sie przecigzony obowigzkami zawodowymi (65,9%). .

» Nie ma czasu na rzeczy, ktére chciatby robi¢
. . . . °
(np. spotkania z bliskimi) (77,0%). « Nie uprawia regularnej aktywnosci fizycznej (82,5%).

Ma dtugg, ponad trzymiesieczng, przerwe
w éwiczeniach (46,8%).

Duzo siedzi, nie odchodzi od biurka (50,8%).

» Ma poczucie, ze w pracy traci duzo czasu i energii
na rzeczy zupetnie dla niego nieistotne (74,6%).

7 o

+ Mysli o zmianie pracy z powodu przecigzenia (58,7%).
» Ma poczucie, ze organizacja pracy w firmie nie * Nie je warzyw (69,8%).

pozwala mu na efektywng prace (80,2%). « Czesto nie ma czasu na positek w pracy (51,6%).
» Spadki energii niweluje kawg, stodyczami,

energetykami (65,9%).

« Nie planuje priorytetéw (41,3%).

« Czuje, ze nie panuje nad liczba zadan, ktére - Uwaza, ze praca odbija sig negatywnie na jego relacjach z bliskimi (73,8%).
ma do wykonania (65,1%). « Uwaza, ze jego obecny sposdb dziatania wptywa negatywnie na zdrowie (85,7%).

+ Czuje presjg, aby wykonywac kilka rzeczy na raz (92,9%). - Czesto w pracy odczuwa irytacje, frustracje, zniecierpliwienie (81,0%).
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Komentarz

Postawy, zachowania i energia samych liderow majg kluczowe znaczenie w kontekscie ksztattowania
poziomu energii w catej organizacji. Z badan Aon wynika, ze zaangazowanie pracownikéw w blisko
60% procentach zalezy od poziomu zaangazowania samego lidera. Innymi stowy bez zaangazowanego
szefa nie mozna mysle¢ o budowaniu zaangazowanego zespotu. W tym kontekscie alarmujgce wydaje

sie, ze blisko co czwarty lider to ,Lider na Oparach”. Z duzg dozg prawdopodobiennstwa mozna

przypuszczad, ze jego zespot rowniez dziata ,na oparach”.

Charakterystyka tej grupy lideréw bolesnie w punkt trafia w najwazniejsze elementy, ktére z naszych
badan sg kluczowe z perspektywy angazowania zespotu. Po pierwsze - rozkojarzenie, pospiech,
negatywne emocje takiego menedzera przektadajg sie na doswiadczenia pracownikéw, ktdrzy nie czuja
MAG DALENA WARZYBOK sie jak wazny i doceniany element zycia organizacji. Nieuwaznos¢, brak stuchania powoduja,
Ze pracownicy nie czujg, ze ich opinie i pomysty sg brane pod uwage, co negatywnie wptywa na poczucie

TALENT PRACTICE DIRECTOR sensu - kolejny kluczowy motywator. Wreszcie nieefektywny szef przyczynia sie do dalszego spadku

AON efektywnosci catego zespotu. To z kolei bardzo silnie przektada sie na zaangazowanie pracownikow,

ktdérzy majg coraz mniejszg tolerancje na nieefektywnos¢ proceséw i nie sg juz gotowi do pracy po
godzinach. Cenigc swoj prywatny czas pracownicy coraz mniej sktonni sg podgzac za przepracowanymi
menedzerami i korzystajgc z obecnej sytuacji na rynku pracy - odchodzg z firmy. Z tej perspektywy
nieefektywny, zabiegany, przepracowany i negatywnie nastawiony ,Lider na Oparach” stanie sie szybko
,samotnym kapitanem” tongcego statku. Dbajgc o zaangazowanie w firmie warto zaczg¢ przede

wszystkim od diagnozy zaangazowania i energii jej przywodcow.
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Typ LIDERA NR 3

MA SREDNI POZIOM EFEKTYWNOSCI.

STARA SIE UTRZYMAC BALANS MIEDZY ZYCIEM
ZAWODOWYM | PRYWATNYM. PRACA JEST ZAROWNO
ZRODLEM EMOCJI POZYTYWNYCH (CHOC NIE TAK
SILNYCH JAK U LIDERA NA PELNEJ PETARDZIE),
JAK | NEGATYWNYCH. PODEJMUJE ZAROWNO
DZIALANIA WSPOMAGAJACE WYSOKI POZIOM

ENERGII, JAK | JA OBNIZAJACE.

EFEKTYWNOSC

WIELKOSC GRUPY 7 5 ’ 3 0/0

5 3 , 7 l]/[] R
6,9

SREDNIA
LICZBA GODZIN PRACY

8.9

NAIWAZNIEISZE
WNRIZNIK)
Lidera bez Szatu:

DZIEN PRACY ROZPOCZYNA RACZE) ZE SPOKOJEM | OPTYMIZMEM
(57,5%, w tym: 49,8% raczej TAK).

W PRACY RACZE) ODCZUWA RADOSC | ENTUZIAZM
(50,9%, w tym: 48,0% raczej TAK).

W PRACY WYKONUJE ZADANIA, KTORE RACZE) SPRAWIAJA MU SATYSFAKCJE | RADOSC

(58,4%, w tym: 56,4% raczej TAK).
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Lider bez Szatu dzien raczej rozpoczyna ze spokojem i optymizmem, a w pracy

raczej odczuwa radosc¢ i satysfakcje z wykonywanych obowigzkéw. Liderzy z tej grupy
majg poczucie, ze raczej robig rzeczy istotne dla innych, a praca pozwala realizowac
osobiste cele i plany zawodowe. Lider bez Szatu uwaza, ze raczej w pracy wykorzystuje
swoj potencjat i umiejetnosci. Ponad potowa nie odczuwa w pracy silnych
nieprzyjemnych emocji, takich jak strach czy niepokdj, za to czesto doswiadcza

frustracji, irytacji i zniecierpliwienia.

Ten typ Lidera raczej dba o to, aby miec¢ czas na nieprzerwang niczym prace,
codziennie ustala priorytety i sie ich trzyma, ale réznie wyglada kwestia
z wygospodarowaniem czasu na to, aby mysle¢ koncepcyjnie. Przedstawiciel tej

Typ LIDERA NR 3

grupy czuje presje, aby wykonywac kilka rzeczy na raz. Lider bez Szatu ma dosc¢

[ ) czesto poczucie, ze w pracy traci duzo czasu i energii na rzeczy zupetnie nieistotne.
leer Pienigdze nie sg gtéwnym motywatorem do dziatania. Postrzega siebie jako
skoncentrowanego - skupia uwage na rozmoéwcy, na tym, co sie do niego mowi.

bez SZa ' u Ro&znie wypada umiejetnos¢ odciecia sie od dystraktorow, typu mail, czy telefon.

Ten typ Lidera duzo mysli o pracy w czasie wolnym, cho¢ ogranicza przynoszenie
pracy zawodowej do domu, w tym odbieranie telefonéw stuzbowych poza godzinami

pracy,czy sprawdzanie poczty firmowej.

Lider bez Szatu podejmuje szereg dziatan sprzyjajgcych jego efektywnosci, np. je
$niadania, nie je dan typu ,fast food”, je produkty petnoziarniste, unika stodyczy, robi
mikroprzerwy, np. co godzine wstaje od biurka. Najbardziej ze wszystkich grup
dba o odpowiedni poziom nawodnienia. Jego wyzwaniem w dbaniu o siebie
pozostaje jedzenie odpowiedniej ilosci warzyw i owocdw, regularnos¢ positkow,

czy poswiecanie odpowiedniej ilosci czasu na regularng aktywnosc¢ fizyczna.
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Typ LIDERA NR 4 - Nie przynosi pracy zawodowej do domu (55,7%).
» Rzadziej od innych sprawdza poczte firmowa w czasie .
wolnym (42,9%).
* Rzadko dostaje telefony w sprawach zawodowych - Przynajmniej raz na godzine rozprostowuje nogi, wstaje
poza godzinami pracy (22,0%). od biurka, chodzi przez chwile (58,6%).

« Najrzadziej odczuwa bdle karku, szyi i krzyza (39,2%).

- Nie ma dtugiej przerwy w éwiczeniach (62,3%).

7 o

« Kazdego dnia wykonuje zadania, ktére sprawiajg mu
przyjemnosé (61,2%, w tym: 58,2% raczej TAK).

» Ma poczucie, ze wykorzystuje w pracy swoj potencjat
i umiejetnosci (63,4%, w tym: 54,9% raczej TAK).

. . . o
- Ma poczucie, ze organizacja pracy w firmie nie pozwala mu » Dba o nawodnienie organizmu (48,4%).

na efektywna prace (65,6%, w tym: 60,8% raczej TAK). « Unika czarnej kawy, herbaty, napojéw

energetycznych (47,6%).

« Nie objada sie na noc (59,3%).

» Najmniej 0s6b z tej grupy zaobserwowato u siebie + Kazdego dnia stara sie oderwac od biezacych problemaéw
wydtuzenie czasu wykonywanych zadar (24,5%). ~ wyciszyé, uspokoic (60,4%, w tym: 51,6%).
« Pamigta, co robit poprzedniego dnia w pracy (72,5%). . Nie odczuwa strachu, niepokoju w pracy (59,3%).

» Ustala codziennie priorytety (75,5%). - Dostaje pochwaty od swoich wspétpracownikéw za dobrze wykonang prace (49,5%).
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Badania i analizy pokazuja, ze rynek Al bedzie rést rokrocznie o 60% (Zrodto: Infuture

Hatalska Foresight Institute), przez co wiele zadan zostanie przejetych przez roboty.
Nadchodzi prawdziwy czas, ale réwniez i sprawdzian dla kompetencji miekkich - przestang

by¢ jedynie okraggtym stowem chetnie uzywanym przez pracownikéw HR. Lider przysztosci

to cztowiek, ktoéry dba o siebie, by mdéc zadbac o swoj zespot, o jego rozwdj, a takze o catg
organizacje. To, jak lider zarzadza energig wydaje sie by¢ kluczowe obok rozwijania takich
kompetencji jak systemowe myslenie, rozwigzywanie problemodw, krytyczne myslenie,
empatia, kreatywnos¢ czy inteligencja spoteczna. Maszyny juz uczg sie ,bycia cztowiekiem”.
A czy liderzy widzga siebie i swoje ludzkie potrzeby? Dostrzegajg, jak zadbanie o potrzeby

ciata, moze wptyngc¢ na ich potencjat intelektualny? Czy widzg swojego pracownika
przede wszystkim, jako cztowieka? Mam nadzieje, ze realizacja badania i jego wyniki
KATARZYNA WOJ NAR niejednemu liderowi pomoga w odpowiedzi na te pytania. Wydaje sie, ze przysztosc
nalezy do organizacji i lideréw, ktorzy widzg wiecej niz zysk i targety. Nowe pokolenia
pracownikéw beda wybiera¢ organizacje naprawde zainteresowane cztowiekiem
PROGRAM MANAGER

BRAIN EMBASSY i odpowiedzialne spotecznie. Co przejawia sie rowniez w zrownowazonym dbaniu

o energie liderow i pracownikow.
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Jaki poziom energii do dziatania maja

PRACOWNICY

w Twojej firmie?
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Typ PRACOWNIKA NR 1
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Typ PRACOWNIKA NR 1
MA NAJWYZS;Y POZIOM EFEKTYWNOSCI WSROD .
PRACOWNIKOW. JEGO NAPEDEM DO DZIALANIA , .
SA POZYTYWNE EMOCJE, KTORE TOWARZYSZA . NAj WAZN ’EjSZE
MU PRZY WYKONYWANIU OBOWIAZKOW , R
ZAWODOWYCH. OSIAGNAL. NAJLEPSZE WYNIKI '
W OBSZARZE UMYSt (UMIEJETNOSC KONCENTRACJI, MKQM'K.'
ODPOWIEDNIA ORGANIZACJA PRACY) ORAZ CELE h
(POCZUCIE CELOW, MISJI, SAMOSPELNIENIA). Spe ’mionego Ma ksymalis tY'
CZESTO W PRACY ODCZUWA RADOSC | ENTUZJAZM
SREDNA (71,9%, w tym: 27,3% zdecydowanie TAK).
EFEKTYWNOSC LICZBA GODZIN PRAGY
8 0 , 0 []/[] 8 6 KAZDEGO DNIA WYKONUJE W PRACY ZADANIA, KTORE SPRAWIAJA MU PRZYJEMNOSC
WIELKOSC GRUPY ’ (78,4%, w tym: 25,2% zdecydowanie TAK).
'l 6 80/ LmZBiRGEg[h]%N SNU
,070

7 -l W PRACY WYKONUJE ZADANIA, KTORE SPRAWIAJA MU OGROMNA SATYSFAKCJE | RADOSC
7

(76,3%, w tym: 27,7% zdecydowanie TAK).
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Ma najwyzszg efektywnosc ze wszystkich typow: 81,0%. Doswiadcza w pracy najwiecej

- w poréwnaniu z pozostatymi grupami - pozytywnych emocji, takich jak: rados¢,
entuzjazm, spokdj, optymizm. Praca i obowigzki zawodowe sprawiajg mu duzo
satysfakcji. Bardzo rzadko jego udziatem sg trudne emocje, jak: strach, niepokdj,
frustracja, czy zniechecenie. Dba o swojg regeneracje emocjonalng poprzez:
wyciszenie, odprezenie, uspokojenie. Pozytywne emocje, ktére odczuwa w pracy s3

dla niego gtébwnym motorem do dziatania.

Duzym napedem dla Spetnionego Maksymalisty sg rowniez jego cele, poczucie sensu,
samospetnienie oraz umiejetno$¢ pracy w koncentracji. O duzym zaangazowaniu
w prace swiadczy rowniez to, ze czesciej od pozostatych pracownikéw w czasie
wolnym sprawdza poczte firmowa. Uwaza, ze praca pozwala mu na realizacje celow
osobistych i planéw zawodowych. Utozsamia wartosci firmowe ze swoimi. Ma
poczucie, ze w pracy robi rzeczy istotne dla innych i wykorzystuje w petni swoj

potencjat i umiejetnosci.

Spetnionego Maksymaliste wyrdznia styl pracy, ktory sprzyja efektywnosci: codziennie
ustala priorytety i sie ich trzyma; planuje dzien w taki sposéb, aby mieé¢ czas na
nieprzerywana niczym prace; robi jedno zadanie w jednym czasie. Rzadziej od innych

grup czuje presje, aby wykonywac kilka rzeczy na raz. Jest skoncentrowany.

Duzo czasu i uwagi poswieca aktywnosci fizycznej (podobnie jak Zadbany Pracus),

¢wiczy minimum 3 razy w tygodniu, pokonuje dziennie 3-4 km chodzgc lub

spacerujgc. W tej grupie najwiecej oséb w ciggu dnia pracy wykonuje krotkie

¢éwiczenia, ktore pozwalajg rozluzni¢ ciato oraz regularnie dba o to, aby co godzine
wsta¢ cho¢ na chwile od biurka i rozprostowac¢ nogi. Najrzadziej ze wszystkich
typdw odczuwa bodle karku, szyi, krzyza. Prowadzi regularny tryb zycia, dba o sen
i regeneracje w ciggu dnia - czesciej robi sobie przerwy od pracy. Najwiecej badanych
z tej grupy budzi sie rano wypoczeta i petna energii.
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- Budzi sie wypoczety (55,0%).
« W czasie wolnym sprawdza poczte firmowa (23,4%).

« Ma czas na rzeczy, ktore chciatby robic, np. spotkania

» Przynajmniej raz na godzine rozprostowuje nogi,
z bliskimi, éwiczenia fizyczne, trening, hobby (52,9%). LA . . e : 2

wstaje od biurka, chodzi przez chwile (63,3%).
« Nie odczuwa bdlu karku, szyi, krzyza (50,4%).

- Wykonuje w ciggu dnia éwiczenia rozluzniajgce (27,3%).

» Uwaza, ze w pracy wykorzystuje swoj potencjat c
i umiejetnosci (76,8%). o 7
+ Praca pozwala mu realizowac osobiste cele K%. »
i plany (71,9%). « Je éniadania (60,4%).
» Spadkow energii nie niweluje kawa,

energetykami (50,7%).

» Je co najmniej 0,5 kg warzyw i owocow

dziennie (30,6%).

» Ma poczucie, ze rozwija sie zawodowo (74,8%).

» Z tatwoscig koncentruje uwage na wykonywanym
w danym momencie zadaniu (83,1%).

- . . : - - Dzien pracy rozpoczyna ze spokojem i optymizmem (75,2%).

» Swoj dzien planuje w taki sposob, aby miec czas
na nieprzerywana niczym prace (62,6%). « Nie odczuwa zniechecenia do wykonywanych obowigzkéw (71,9%).

« Jest jednozadaniowcem (64,4%). « Jest chwalony przez szefa (55,0%).
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ALEKSANDRA KRAWSZ

MARKETING & PR MANAGER
KINNARPS POLSKA

Pracujemy w dekadzie réznorodnosci. Dotyczy ona wielu obszaréw, ktérych konsekwencjg jest
odmiennos¢ potrzeb i preferencji dotyczacych fizycznych warunkow srodowiska pracy. Teraz do
znanego juz katalogu réznic zwigzanych z demografig, ptcig, pochodzeniem czy temperamentem
mozemy dotgczy¢ typologie pracownikéw wynikajacg z drugiej edycji raportu ,Praca, moc energia
w polskich firmach”. Dzieki niej zyskujemy wglad w indywidualne nawyki zwigzane z organizacjg
czasu pracy oraz zarzgdzaniem osobistym poziomem energii i motywacji, ktore skutkujg wysoka
efektywnosciag lub tez obnizajg jg. Z satysfakcjg odnotowujemy potwierdzenie naszych wczesniejszych
obserwacji, z ktérych wynika, ze srodowisko pracy moze pozytywnie wptywac na naszg produktywnosc.
Wydzielone w przestrzeni biura miejsca do koncentracji oraz odpoczynku a takze nawyk korzystania
z nich stosownie do samopoczucia i charakteru zadan, majg istotny wptyw zaréwno na poziom
skupienia, jak i ogdlng kondycje psychofizyczng pracownikéw. W typologii pracownikéw i liderow
zyskuje takze na znaczeniu rola ruchu w biurze, co Kinnarps wielokrotnie podkreslat. Z przytoczonych
przyktadow niezbicie wynika, iz pracownicy, ktérzy ¢wiczg i ruszajg sie, sg bardziej energiczni i lepiej
zmotywowani. Zatem jesli organizacjom zalezy, aby mie¢ w swoich szeregach wiecej Spetnionych
Maksymalistéow niz Wypalonych Rutyniarzy, to warto wprowadzi¢ wiecej ruchu do aranzacji biura
poprzez wyposazenie stanowisk pracy w biurka typu sit/stand, dzieki ktorym mozna zmienié¢ pozycje
pracy w ciggu dnia, zwiekszajgc swojg efektywnos¢ o min. 10% lub zaaranzowac biuro zgodnie
z koncepcjg activity-based working, pozwalajgc pracownikom na wybdér miejsca zgodnie z ich
preferencjami i charakterem wykonywanych zadan, dzieki czemu wzrosnie ich koncentracja, zdolnos¢

ustalania priorytetdéw, a takze ogdlne samopoczucie.

25
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Typ PRACOWNIKA NR 2
MA NAJNIZSZY POZIOM EFEKTYWNOSCI ZE .
WSZYSTKICH GRUP. PRACA JEST DLA NIEGO ZRODLEM : -
NEGATYWNYCH EMOCJI. UWAZA, ZE W PRACY NIE . NAﬂ WAZN .EjSZE
WYKORZYSTUJE SWOJEGO POTENCJALU , R
| UMIEJETNOSCI. OSIAGNAL. NAJSLABSZE WYNIKI WE '
WSZYSTKICH OBSZARACH OBJETYCH BADANIEM. MKQN'K.'
Wypalonego Rutyniarza:
W PRACY NIE WYKONUJE ZADAN SPRAWIAJACYCH MU OGROMNA SATYSFAKCJE | RADOSC
SREDNA (79,2%, w tym: 37,9% zdecydowanie NIE).
EFEKTYWNOSC LICZBA GODZIN PRACY
60 . 40/[] 8 7 NIE WYKONUJE W PRACY ZADAN SPRAWIAJACYCH PRZYJEMNOSG
WIELKOSC GRUPY ’ (78,4%, w tym: 33,7% zdecydowanie NIE).
SREDNIA
27 20/0 LICZBA GODZIN SNU
! 9 CZESTO W PRACY ODCZUWA ZNIECHECENIE DO WYKONYWANYCH OBOWIAZKOW
y (83,1%, w tym: 40,6% zdecydowanie TAK).
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Pracuje najwiekszag liczbe godzin i ma najnizszy ze wszystkich grup poziom
efektywnosci. Podejmuje najwiecej niekorzystnych dziatan wptywajgcych negatywnie
na poziom efektywnosci i energii do dziatania. Wsréd Wypalonych Rutyniarzy znalazt
sie najwiekszy odsetek osdb $pigcych krocej niz 6 godzin.

Jego udziatem sg przede wszystkich trudne emocje w pracy: zniechecenie, frustracja,
strach, niepokdj, smutek, zniecierpliwienie, pesymizm. Ma przeswiadczenie, ze w pracy
nie wykorzystuje swojego potencjatu i umiejetnosci. Gtéwnym motywatorem w pracy
sg dla niego pienigdze. Odczuwa konflikt miedzy swoimi wartosciami a firmowymi.
Nie ma poczucia, ze robi rzeczy istotne dla innych. Ocenia, ze w pracy traci duzo energii

na rzeczy zupetnie dla niego nieistotne.

Uwaza siebie za rozkojarzonego i rozproszonego. Jego styl pracy nie sprzyja
efektywnosci: nie ustala priorytetow; stara sie by¢ wielozadaniowy; nieustannie

sprawdza poczte, odbiera telefony, nie robi sobie przerw od pracy.

Rzadko sie rusza: nie ¢wiczy regularnie, nie pokonuje dziennie 3-4 km chodzac,
spacerujgc. W poréwnaniu z innymi grupami ma dtugie przerwy w aktywnosci fizycznej
(powyzej 3 miesiecy). Nie prowadzi regularnego, uporzadkowanego trybu zycia,
tzn. je o zmiennych porach, ktadzie sie spac i wstaje o réznych godzinach. Myslami

jest nieustajgco w pracy. Czesto przynosi prace do domu. Je regularnie, ale najczesciej

jedzenie typu ,fast food". Spadki energii niweluje kawa, energetykami i stodkimi

przekaskami. Wypalony Rutyniarz nie je sniadan, a wieczorem spozywa najwiekszy
positek w ciggu dnia. Przedstawiciele tej grupy myslg najczesciej o zmianie pracy

z powodu przecigzenia i zmeczenia obowigzkami zawodowymi.
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Typ PRACOWNIKA NR 2

« Czuje sie przecigzony obowigzkami zawodowymi

(34,5%, w tym:16,9% zdecydowanie TAK).

- Ma najwieksze problemy z efektywna praca po godzinie 14:00 (44,3%). .

« Przerwy, ktére robi uptywajg mu na rozmowach o pracy, szybkim
jedzeniu, wykonywaniu obowigzkéw (43,6%).

» Ma poczucie, ze w pracy traci duzo czasu i energii
na rzeczy zupetnie dla niego nieistotne (69,6%).

« W pracy nie wykorzystuje swojego potencjatu
i umiejetnosci (70,3%).

» Ma poczucie, ze organizacja pracy w firmie
nie pozwala mu na efektywna prace (71,2%).

» Nie ma czasu w pracy, aby mysle¢ koncepcyjnie,
tzn. tworzyé nowe pomysty, rozwigzywaé problemy (71,2%).
» Unika lub ocigga sie z rozpoczeciem zadan wymagajgcych

skupienia (68,3%).

» Nie potrafi pracowac bez koniecznosci ciggtego sprawdzania
poczty mailowej i odbierania telefonéw (&47,2%).

 Nie ¢wiczy regularnie minimum 3 razy
w tygodniu (72,9%).

« Nie wstaje od biurka minimum raz na godzineg, zeby
rozprostowac nogi, pochodzié przez chwile (45,9%).

» Nie pokonuje 3-4 km dziennie chodzac,
spacerujgc (65,9%).

7

»

« Czesto po positku czuje sie ospaty i bez energii (60,3%).

« W pracy nie ma bardzo czesto czasu na zjedzenie
positku, spokojne napicie sie wody (38,6%).

« Nie je $niadan (47,7%).

- Nie dostaje pochwat ani od szeféw (72,9%), ani od wspétpracownikéw (55,4%).
« Czesto w pracy odczuwa strach i niepokdj (48,6%).

- Uwaza, ze jego praca negatywnie odbija sie na relacjach z bliskimi (&7,7%).



Typ PRACOWNIKA NR 3
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Typ PRACOWNIKA NR 3
MA WYSOKI POZIOM EFEKTYWNOSCI, DZIEKI .
PODEJMOWANIU ROZNORODNYCH AKTYWNOSCI : .
WPLYWAJACYCH POZYTYWNIE NA JEGO POZIOM ENERGII . NAj Wm’fjszt
DO DZIALANIA. JEST TO TYP NAJBARDZIEJ DBAJACY , A
O SIEBIE WSROD PRACOWNIKOW. MA NAJLEPSZE '
WYNIKI W OBSZARZE: SEN | ODPOCZYWANIE, MKQM'K,'
AKTYWNOSC FIZYCZNA, ODZYWIANIE. W PRACY b
ODCZUWA CZESTO POZYTYWNE EMOC.JE, JEDNAK .
W MNIEJSZYM STOPNIU NIZ SPELNIONY MAKSYMALISTA. Zadbanego Pracusia:
DOS$CE WYSOKIE WYNIKI OSIAGNAL W OBSZARZE: CELE
ORAZ UMYSt, ALE MNIEJSZE NIZ TYP 1. )
W PRACY RACZE) NIE 0DCZUWA ZNIECHECENIA DO WYKONYWANYCH 0BOWIAZKOW
(61,7%, w tym: 59,5% raczej NIE).
3 SREDNIA
EFEKTYWNOSC LICZBA GODZIN PRACY
7 7 40/ W PRACY RACZE)J NIE ODCZUWA IRYTACJI, FRUSTRACI, ZNIECIERPLIWIENIA
. 470 8, 2 (53,4%, w tym: 52,3,% raczej NIE).
WIELKOSC GRUPY
0 SREDNIA
28,5 /(] HLABABIOHEN W PRACY NIE ODCZUWA STRAGHU | NIEPOKOJU
7 U (82,6%, w tym: 63,1% raczej NIE).
y
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Jego udziatem sg pozytywne emocje w pracy, cho¢ sg mniej intensywne niz
u Spetnionego Maksymalisty. Czesciej odczuwa emocje typu: radosé, entuzjazm,
optymizm niz irytacje, frustracje, zniecierpliwienie (cho¢ takich emocji réowniez
doswiadcza). Raczej nie odczuwa w pracy zniechecenia do wykonywanych obowigzkow.

Praca, ktorg wykonuje jest zgodna z jego wartosciami. Czuje satysfakcje
z wykonywanych zadan. Uwaza, ze na swoim stanowisku raczej wykorzystuje swoj
potencjat i umiejetnosci. Ma poczucie, ze raczej robi rzeczy istotne dla innych, a praca
pozwala realizowac¢ mu osobiste cele i plany zawodowe. Zna sens swoich obowigzkdw.

Podejmuje szereg dziatan sprzyjajagcych efektywnosci w pracy oraz utrzymaniu
odpowiedniego poziomu energii, np. stara sie by¢ jednozadaniowym; planuje dzien
w taki sposob, zeby miec czas na nieprzerywang prace; trzyma sie swoich priorytetow;
robi czeste przerwy. Ma nieco nizszy poziom efektywnosci niz Spetniony Maksymalista.

Zadbany Pracus przywigzuje duzg wage do aktywnosci fizycznej. Nie ma dtugiej
przerwy w ¢wiczeniach, pokonuje pieszo dzienne minimum 3-4 km - najwiecej ze
wszystkich grup, éwiczy minimum 3 razy w tygodniu. Dba o balans miedzy zyciem
zawodowym a prywatnym - pracuje najmniej ze wszystkich typow, raczej nie przynosi
pracy zawodowej do domu i nie mysli o pracy w czasie wolnym. Takie postepowanie
skutkuje tym, ze praca nie odbija sie na jego relacjach z bliskimi. W tej grupie byt

tez najnizszy odsetek osdb, ktore deklarowaty, ze z powodu przecigzenia praca

myslg o jej zmianie. Nie dostaje telefonéw od klientéw i wspodtpracownikéw po
godzinach pracy. Prowadzi regularny tryb zycia. Co ciekawe przerwy miedzy positkami
ma dtuzsze niz 3 godziny, ale dba o jakos$¢ jedzenia: je warzywa i owoce, produkty
petnoziarniste, nie je dan typu .fast food”, raczej nie je stodyczy, nie objada sie tez
na noc. Najbardziej ze wszystkich grup dba o odpowiedni poziom nawodnienia.
Dbanie o jakos$¢ jedzenia przektada sie na to, ze Zadbany Pracus$ nie czuje sie po
positku ospaty i bez energii.
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« Robi czeste przerwy podczas dnia pracy (72,9%).
» Dba o regeneracje podczas przerw, np. idzie na krotki

spacer, zjada cos$, pije wode, itp. (71,4%).

« Nie czuje sie przecigzony obowigzkami zawodowymi (78,8%)
oraz domowymi (72,2%).

. Codziennie pokonuje pieszo 3-4 km (41,3%).
« Cwiczy regularnie minimum 3 razy w tygodniu (39,6%).

» Nie ma dtugich, tzn. ponad trzymiesiecznych,
przerw w éwiczeniach (59,1%).

« Najnizszy odsetek mysli o zmianie pracy z powodu

przecigzenia obowigzkami zawodowymi (7,8%). o ?
» Rzeczy, ktorych oczekuje od niego firma sg zgodne >

. s -
z jego wartosciami (76,5%). « Ma czas na positek w pracy (83,3%).

« Ma poczucie, ze robi rzeczy istotne dla innych (75,2%). . Po positku nie czuje sie ospaly i bez energii (54,7%).

- Pije 6-8 szklanek wody dziennie (49,6%).

 Potrafi pracowac bez koniecznosci ciggtego sprawdzania

poczty mailowej i odbierania telefonéw (66,9%).

« Nie odczuwa strachu i niepokoju w pracy (82,6%).
- Jest skupiony na tym, co sie do niego méwi (78,4%). poko pracy ( )

s . . . .. ) -
S Kencentillje Unagsinarazmaeney) ez nisrebilnnych Kazdego dnia stara sie oderwac od biezgcych probleméw (71,6%).

rzeczy, kiedy kto$ do niego méwi (67,2%). - Ocenia, ze jego praca nie odbija sie niekorzystnie na relacjach z bliskimi (84,3%).
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Wyniki badania ,Praca, Moc, Energia w polskich firmach” dobitnie pokazujg, jak wazna dla samopoczucia i efektywnosci
pracownikéw jest regularna aktywnosc¢ fizyczna. Najkrocej méwigc - im wiecej sie ruszamy tym wyzszy mamy poziom
energii i tym lepsze osiggamy efekty w pracy. Dlatego firmy powinny nhamawia¢ pracownikéw do aktywnosci - wyposazenie ich
w karty typu MultiSport zwyczajnie sie firmie optaca, a pracownikow czyni szczesliwszymi. Osoby, ktore ¢wiczg, lepiej tez
organizujg sobie czas i zachowujg work-life balance.

Najlepiej to widac¢ w przypadku typu Spetnionego Maksymalisty, ktory jest skoncentrowany i pracowity ale jednoczesnie nie
jest pracoholikiem. Cwiczy minimum 3 razy w tygodniu, pokonuje dziennie 3-4 km - napedzany przez endorfiny wydzielane
podczas aktywnosci fizycznej, ma pozytywne nastawienie do swiata i wykonywanych obowigzkdow, dzieki czemu osigga
najlepsze wyniki.

Réwnie dobrze aktywnos¢ fizyczna wptywa na typ pracownika okreslonego mianem Zadbany Pracus. Mimo, ze duzo
pracuje, ma on gtebokie poczucie sensu tego co robi i znaczgco utozsamia sie z firma. Jest $wietnie zorganizowany - czesto
jego dzien jest wypetniony z doktadnoscig do 10 minut, ale zawsze znajdzie czas na fitness, sitownie, czy poranny jogging.
Dzieki temu ma energie i site do dalszej pracy, ktéra meczy go mniej i daje satysfakcje.

Odrobina tej aktywnosci przydataby sie dwém pozostatym typom pracownika: Wypalony Rutyniarz i Rzemieslnik bez
Wigoru, ktorzy sami sg nieszczesliwi i - co gorsza - swym pesymizmem zarazajg innych. Pracodawca majac takich ludzi na
etacie ma dwa wyijscia: albo zwolnienie, albo namowienie pracownika do aktywnosci fizycznej i zmiany nawykow
zywieniowych. Zwtaszcza na obecnym ,rynku pracownika” karta sportowa jest najlepszym sposobem na wzrost energii,
poprawe samopoczucia, efektywnosci i rownowagi psycho-fizycznej kazdego z nas. Endorfiny czynig cuda.
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Typ PRACOWNIKA NR 4

POPELNIA WIELE BLEDOW ZWIAZANYCH .
Z DBANIEM O STAN SWOJEGO ZDROWIA | ENERGII : .
DO DZIALANIA (CHOC JEST ICH NIECO MNIEJ NIZ . NAj wm'tjszt
U WYPALONEGO RUTYNIARZA). ODCZUWA W PRACY . .
CZESCIEJ EMOCJE NEGATYWNE NIZ POZYTYWNE, CHOC o~
TE OSTATNIE SA TAKZE CZASEM JEGO UDZIALEM (ALE MKQM'K.'

W DUZO MNIEJSZYM NATEZENIU NIZ U SPELNIONEGO
MAKSYMALISTY CZY ZADBANEGO PRACUSIA). WIELU < zr..s .
PRACOWNIKOW Z TEJ GRUPY W OBSZARACH ZWIAZANYCH Rzemieslnika bez Wigoru:
Z EMOCJAMI ORAZ KONCENTRACJA WYBIERALO

ODPOWIEDZI ,TRUDNO POWIEDZIEC”. )
W PRACY CZESTO CZUJE ZNIECHECENIE DO WYKONYWANYCH OBOWIAZKOW

(34,5%, w tym: 34,3% raczej TAK).

EFEKTYWNOSC SREDNIA

LICZBA GODZIN PRACY
69.3Y% W PRACY RACZE) CZESTO ODCZUWA IRVTACIE, FRUSTRACJE, ZNIECIERPLIWIENIE
44,2%, : 44,0,% j TAK).
WIELKOSC GRUPY 970 816 ( e W tym: 44.0,% raczej TAK)
U SREDNIA
27,5 i HOBRSESE W PRACY RACZE) GZESTO ODCZUWA STRACH | NIEPOKGJ
6 g (27.7%, w tym: 25,5% raczej TAK).
7
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Czesciej doswiadcza negatywnych niz pozytywnych emocji zwigzanych z pracg. Natezenie
nieprzyjemnych odczuc jest jednak nieco mniejsze niz u Wypalonego Rutyniarza. Czesto
odczuwa zniechecenie do wykonywanych obowigzkow, strach i niepokdj oraz irytacje,
frustracje i zniecierpliwienie. Dnia pracy nie rozpoczyna ze spokojem i optymizmem.

Uwaza, ze praca raczej nie pozwala mu realizowac celdéw i planéw zawodowych. Nie do
konca zna sens i cel swoich zadan, cho¢ ma poczucie, ze robi rzeczy istotne dla innych
(istnieje tutaj duza rzesza oséb niezdecydowanych). Dos¢ wysoki odsetek uwaza, ze
W pracy wykorzystuje w petni swodj potencjat i umiejetnosci (co znacznie odréznia go od
Wypalonego Rutyniarza). Pracownicy z tej grupy wydajg sie by¢ réwniez zobojetniali
i mato zaangazowani - wiele oséb w pytaniach dotyczacych stanu emocjonalnego
zwigzanego z pracg, wybierato odpowiedzi ,trudno powiedzie¢”. Podobng prawidtowosé

zaobserwowano w pytaniach dotyczgcych poczucia misji i celu dziatania.

RzemiesInik bez Wigoru podejmuje szereg dziatan, ktére nie sprzyjajg jego efektywnosci
w pracy. Najczesciej nie planuje swojego dnia w taki sposdb, aby mie¢ czas na
nieprzerywang niczym prace. Pracuje raczej bez przygotowania priorytetéw, nie ma czasu,
aby mysle¢ w pracy koncepcyjnie. Wéréd Rzemieslinikdw bez Wigoru znajduja sie dwie
niemal réwnoliczne grupy w obszarach zwigzanych z dostrzeganiem i niedostrzeganiem
konfliktow miedzy wartosciami wiasnymi a firmowymi oraz postrzeganiem pieniedzy
jako gtéwnego i pobocznego motywatora do pracy. Rzemieslnik bez Wigoru nie potrafi
pracowac bez ciggtego odrywania sie od zadan, tzn. przegladania poczty, odbierania
telefondéw. Czuje presje, aby wykonywac kilka rzeczy na raz, czesto mysli o pracy w czasie
wolnym.

Mato sie rusza i nie ¢wiczy regularnie - ma najdtuzszg przerwe ze wszystkich grup
w aktywnosci fizycznej oraz najnizszy odsetek w pokonywaniu pieszo 3-4 km dziennie.

Najczesciej odczuwa za to bdle karku, szyi i krzyza. Srednio $pi tyle samo godzin co

Wypalony Rutyniarz. Pracuje bez przerw i nie prowadzi tez regularnego trybu zycia.
Objada sie na noc. Je mato warzyw i owocéw. Spadki energii niweluje stodyczami,

energetykami, kawa.
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» Przerwy w pracy zazwyczaj uptywajg mu na rozmowach
o pracy, szybkim jedzeniu, wykonywaniu obowigzkéw (53,6%).
« Nie prowadzi regularnego trybu zycia (58,0%).
- Czesto pracuje zawodowo dtuzej niz 8 godzin (37,4%).
« Czesto odczuwa bdl karku, szyi, krzyza (58,0%0).
- Ma dtugie przerwy w aktywnosci fizycznej (45,3%).
« W ciggu dnia nie pokonuje pieszo 3-4 km (67,3%).

» Mysli o zmianie pracy z powodu przecigzenia ao 7
obowigzkami zawodowymi (27,5%). o B .
« Ma poczucie, ze robi rzeczy istotne dla innych (61,1%). K »
« Uwaza, ze w pracy wykorzystuje swoj potencjat « Nie je $niadan (44,4%).

i umiejgtnosci (41,5%). . Codziennie je stodycze, pije stodzone napoje (34,3%).

« Spadki energii niweluje kawa, energetykami,
stodyczami (55,4%).

» Obserwuje u siebie pogorszenie zapamietywania
informacji (55,6%). . Czesto mysli o pracy w czasie wolnym (47,5%).

« Czuje presje, aby wykonywaé kilka rzeczy na raz (66,4%). + Uwaza, ze jego sposob dziatania wptywa negatywnie na jego

> o
» Unika lub ocigga sie z rozpoczeciem zadan efektywnosc w pracy (61,5%).

wymagajacych skupienia (61,5%). . Czesto odczuwa w pracy frustracje, irytacje, zniecierpliwienie (44,2%).
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Wyniki badan jasno pokazuja, iz osoby, ktére dbajg o swoje samopoczucie i zdrowie - tzw. osobisty wellbeing
- sg bardziej efektywne, a wrecz.. bardziej zmotywowane. To one zwracajg uwage na to, aby jes¢ positki
regularnie i znalez¢ na nie czas w pracy, jedzg co najmniej 0,5 kg owocéw i warzyw dziennie i tak komponuja
positki, aby dawaty im wiecej energii. Tu dziata sita dobrych nawykow, ktore przektadajg sie na jakosc
pracy i jej efektywnosc.

Odnosi sie to do pracownikéw na wszystkich szczeblach organizacji - takze do liderow - oséb, ktére majg
kluczowe znaczenie w firmach. Naturalnie nasuwa sie wiec pytanie, czy dbanie o dobre samopoczucie
pracownika i ksztattowanie jego dobrych nawykéw w sferze odzywiania, ruchu, snu - ogdlnie pojetego

zdrowia - to odpowiedzialnos¢ pracownika czy pracodawcy?

Nie zapominajmy, ze to wtasnie pracownicy stanowig o sukcesie i rozwoju firmy. Obecnie funkcjonujemy
w przestrzeni, gdzie tempo zycia jest coraz wiceksze, zwieksza sie poziom napiecia i stresu. Czesto w pracy
nie mamy czasu, aby zjes¢ positek w trakcie dnia, a dodatkowo przynosimy prace ze sobg do domu kosztem
dbania o siebie i swoich bliskich - to wszystko, aby zrealizowaé¢ cele biznesowe firmy. W perspektywie
krotkoterminowej takie podejscie moze wydawac sie korzystne dla pracodawcy. Jednak perspektywa
dtugoterminowa kaze zmierzy¢ sie zarzgdom z rosngcg absencjg w pracy wywotang niezdrowym stylem

zycia czy niewtasciwym odzywianiem sie oraz problemami z utrzymaniem pracownikéw.

Z biznesowego punktu widzenia coraz czesciej moéwi sie o potrzebie wprowadzania kreatywnych polityk

zdrowotnych, ktore jednoczesnie bedg tez odpowiedzig na wyzwania rynku pracy.
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HUMAN POWER | DORADZTWO | KAMPANIE EDUKACYINE | SZKOLENIA

JesteSmy multidyscyplinarnym zespotem ekspertéw - psychologdw, lekarzy,
neurobiologdw, dietetykdw, nauczycieli yogi, mindfulness, fizjoterapeutéw, treneréw
personalnych - specjalizujgcych sie w zarzgdzaniu energig pracownikow.

Wiemy, jak skutecznie zwiekszaé efektywnosc¢ dziatania ludzi, wykorzystujac ich
naturalny, biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, programy wyktadéw
i szkolen oraz kampanie edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej,
oparte sg o najnowsze, Swiatowe wyniki badan z obszaru neurobiologii, psychologii
behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.

Wspieramy organizacje, dzielgc sie sprawdzonym podejsciem do trwatej zmiany
nawykéw. Zwiekszamy wiedze, swiadomosé i indukujemy zmiany na poziomie
konkretnych zachowan. Sprawiamy, ze ludziom chce sie dbac o ciggte doskonalenie
i wtasny poziom energii do dziatania.

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE RAPORTU: Patrycja Woszczyk, Matgorzata
Czernecka

OPRACOWANIE GRAFICZNE: LaFamilia - Katarzyna Wojnar, Justyna Frackowiak

HUMANPOWER.PL @
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HUMAN POWER | DORADZTWO | KAMPANIE EDUKACYINE | SZKOLENIA

JesteSmy multidyscyplinarnym zespotem ekspertéw - psychologdw, lekarzy,
neurobiologdw, dietetykdw, nauczycieli yogi, mindfulness, fizjoterapeutéw, treneréw
personalnych - specjalizujgcych sie w zarzgdzaniu energig pracownikow.

Wiemy, jak skutecznie zwiekszaé efektywnosc¢ dziatania ludzi, wykorzystujac ich
naturalny, biologiczny potencjat. Nasze audyty energetyczne, programy wyktadéw
i szkolen oraz kampanie edukacyjne z zakresu podnoszenia efektywnosci dobowej,
oparte sg o najnowsze, Swiatowe wyniki badan z obszaru neurobiologii, psychologii
behawioralnej, medycyny sportowej oraz dietetyki.

Wspieramy organizacje, dzielgc sie sprawdzonym podejsciem do trwatej zmiany
nawykéw. Zwiekszamy wiedze, swiadomosé i indukujemy zmiany na poziomie
konkretnych zachowan. Sprawiamy, ze ludziom chce sie dbac o ciggte doskonalenie
i wtasny poziom energii do dziatania.

OPRACOWANIE MERYTORYCZNE RAPORTU: Patrycja Woszczyk, Matgorzata
Czernecka

OPRACOWANIE GRAFICZNE: LaFamilia - Katarzyna Wojnar, Justyna Frackowiak
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