
http://humanpower.pl/


MAŁGORZATA CZERNECKA
Psycholog, Ekspert do spraw efektywności, 

Prezes Zarządu Human Power

W świeciebezlitośnierosnącychoczekiwańo dużejdynamice zmian, posiadanie

przez liderówodpowiedniego zestawu cech czy kompetencji przestaje być

wystarczające. Aby działaćna najwyższympoziomie swoich możliwości,powinni oni

umiećświadomiezarządzaćwłasnąenergiąi czerpaćsiłędo działaniaze wszystkich

dostępnychźródeł: od poziomu fizycznego, przez emocjonalny, mentalny, ażpo

duchowy .

Badanie zrealizowane przez HumanPower na grupie 292 managerówz dużych

organizacji jasno pokazuje, żemodel idealny mocno jednak odbiega od

rzeczywistości: 75% liderówregularnie pracuje dłużejniż8 godzin dziennie, 36,6%

deklaruje, żew pracy jest częstorozkojarzona i rozproszona, a więcejniż1/3 ocenia ,

żeobecny sposóbdziałaniawpływanegatywnie na ichefektywnośćw pracy i relacje z bliskimi .

Co zatem powinni robićliderzy, aby miećsiłę,moc i energiędo działania?Jaki jest sekret wysokiej skuteczności?

Próbaodpowiedzi na te pytania zostałapodjętana kolejnych stronach niniejszego opracowania, któreopiera się

na autorskiej liście11 kluczowych czynników,któremająnajwiększywpływna poziom efektywnościliderów.

To one determinująm.in. jakośćrealizowanych przez nich zadań,poziom zaangażowania,czy trafnośći szybkość

podejmowanych decyzji. Świadomośćlidera w zakresie tego, jak zarządzawłasnąenergiąwitalną,ma niebagatelne

znaczenie w kontekścienie tylko jego osobistej efektywności,ale równieżefektywnościcałejorganizacji, w tym

wszczególnościosiąganychprzez niąwyników.



Badanie ɊPracaMoc Energia w polskich firmach . Sześćobszarów,które

wpływająna efektywnośćorganizacjiɉzostałozrealizowane przez Human Power

metodąCAWI (Computer Assisted Web Interwiew). Ankieta byładystrybuowana

wśródpracownikówdużychprzedsiębiorstww Polsce. W badaniu wzięłoudział292

przedstawicieli kadry kierowniczej . W opisie wynikówprzedstawiono procentowe

odpowiedzi uzyskane w badanej próbie.

BADANϥE REALϥZOWANE BYŁO
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Jak wygląda 
sytuacja 
w przebadanej 
grupie liderów?

Ponad połowaankietowanych liderówbudzi sięrano zmęczona. Badanie pokazuje,

żeco trzeci menedżer(33,2%) śpikrócejniż6 godzin na dobę. Biorącpod uwagę,

żezaledwie 1-3% osóbjest genetycznie predestynowana do krótszegosnu niż6 godzin,

możnaprzyjąć,że1/3 liderówcierpi na skumulowany niedobórsnu. Warto zwrócićuwagę

na fakt, żelider, któryprzez wszystkie dni robocze sypia poniżej6 godzin, możebyćpod

koniec tygodnia pracy tak ograniczony w swojej sprawnościpsychoruchowej, jak osoba,

którama we krwi około1 promil alkoholu .

Czy wiesz, żeɎ

55% Polakówprzyznaje, żepo źle
przespanej nocy ma trudności,by
dobrze wypełniaćswoje obowiązki
zawodowe (źródło: Jak śpią
Polacy?,TNSOBOP 2015).
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Dużaczęśćzarządzających(65,8%) nie respektuje podstawowych zaleceńdietetyków,którzy

rekomendują,aby przerwy międzyposiłkaminie byłydłuższeniż3 godziny . Zasady tej

przestrzega zaledwie co 3 menedżer(34,2%). Konsekwencjądługichprzerw w jedzeniu,

atakżeniewłaściwiezbilansowanej diety jest częsteodczuwanie przez liderówsenności,czy

braku energii po spożytymposiłku(43,5%). Zbyt rzadko przestrzegane jest również

zalecenie, aby w każdymposiłkuznalazłysięwarzywa lub owoce ɀpostępujew ten sposób

mniej niżpołowazarządzających(45,9%). Podobnie wyglądakwestia związana

z ograniczeniem białegopieczywa, makaronu czy ryżuɀregułytej pilnuje nieco ponad

połowamenedżerów(58,9%),zaśłamieją41,1% badanych . Niemal co trzeci ankietowany

lider (28,8%) przyznaje się,żew ciągutygodnia sięgapo zupy typu Ɋinstantɉlub dania typu

Ɋfastfoodɉ.

Czy wiesz, żeɎ

istnieje związekmiędzyjedzeniem
dobrze zbilansowanych śniadań,
a dobrym nastrojem, spadkiem
liczby popełnianychbłędów,
koncentracją,kreatywnością,oraz
pamięciąkrótkoterminową?
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Badanie pokazuje, żezarządzającyzbyt małouwagi poświęcajądbaniu o właściwypoziom nawodnienia organizmu ɀa jest to jeden

z najtańszychi najprostszych sposobówna radzenie sobie ze zmęczeniem,czy spadkiem wydajnościumysłowej. Ponad połowaliderów

(62,0%) przyznaje, żeprzyjmuje mniej płynówniżjest to zalecane. Dodatkowo nieco ponad połowainformuje (54,8%), żezamiast wody,

soków,herbat ziołowychczy owocowych pije czarnąherbatę,kawę,czy napoje energetyczne, którenie nawadniająorganizmu . Co trzeci

(34,6%) przyznaje, żecodziennie wspiera sięsłodzonyminapojami, typu cola,słodzonakawa czy herbata .

Czy wiesz, żeɎ

zaczynamy odczuwaćpragnienie,
kiedy jesteśmyodwodnieni na
poziomie 3%? Pierwsze objawy
odwodnienia to : zmęczenie,
wyczerpanie, rozdrażnieniei brak
chęcido działania. Symptomy te
pojawiająsię,zanim chce sięnam
pić.


