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Gtéwne dane

Emocje

Cele

Wielkos¢ grupy: 22,3%
Efektywnos$¢: 80,0%
Liczba godzin snu: 7,2
Liczba godzin pracy: 8,2

Praca jest zrodtem wielu pozytywnych
emocji: radosci, entuzjazmu, spetnienia.
Zadania, ktére wykonuje przynoszg
satysfakcje i dajg poczucie spetnienia.
Dzien pracy rozpoczyna ze spokojem i
optymizmem. Niezmiernie rzadko w pracy
czuje strach, niepokdj, czy zniechecenie.
Dostaje najczesciej pozytywne komunikaty
(np. pochwaty) od swojego otoczenia:
przetozonych i wspétpracownikéw. Po
pracy dba o wycieszenie i odprezenie.

Uwaza, ze praca pozwala jej realizowac
osobiste cele i plany zawodowe. Ocenia,
Ze rozwija sie zawodowo, a praca pozwala
realizowac cele osobiste i plany
zawodowe. Zna sens swoich dziatan. W
pracy robi rzeczy istotne dla innych.

Wielkos¢ grupy: 38,0%
Efektywnos$é: 62,9%
Liczba godzin snu: 6,9
Liczba godzin pracy: 8,6

Duzo czesciej doswiadcza silnych
nieprzyjemnych emocji (irytacji, frustracji,
zniecierpliwienia) w pracy niz
pozytywnych. Rzadko w pracy odczuwa
radosc¢ i entuzjazm. Nowy dzien pracy
rozpoczyna z lekiem i pesymistycznym
nastawianiem. Czuje zniechecenie do
wykonywanych obowigzkéw. Ocenia, ze
jego praca odbija sie negatywnie na jego
relacjach z bliskimi.

Mysli o zmianie pracy z powodu
przecigzenia. Nie jest przekonana o tym,
ze robi rzeczy istotne dla innych. Czesto
nie zna celu i sensu podejmowanych przez
siebie zadan zawodowych.

Wielkos¢ grupy: 39,7%
Efektywnos¢: 74,7%
Liczba godzin snu: 7,0
Liczba godzin pracy: 8,4

Czesto doswiadcza w pracy emocji
przyjemnych (cho¢ sg mniej intensywnie
niz u nazwa 1), cho¢ jej udziatem sg
rowniez irytacja, frustracja, ale rzadziej niz
u (nazwa typu drugiego). Rzadko w pracy
czuje strach i niepokd;.

Ma poczucie, ze w pracy robi rzeczy
istotne dla innych. Zna sens i cel
podejmowanych zadan zawodowych.
Czesciej od (nazwa najlepszego) uwaza, ze
w pracy traci duzo czasu i energii na rzeczy
dla niej zupetnie nieistotne.



Umyst

Aktywnos¢
fizyczna

Sen, odpoczywanie

Odzywianie

Kobieta Super Rakieta

Dba o takg organizacje dnia, ktdra sprzyja
efektywnosci, np. dzien planuje w taki
sposéb, aby mieé czas na nieprzerywang
niczym prace; wykonuje jedno zadanie w
jednym czasie; ma czas na prace
koncepcyjnga. Codziennie wyznacza sobie
priorytety i sie ich trzyma.

Najbardziej dba o te sfere zycia ze
wszystkich grup — najwiekszy odsetek
0s0b podejmuje regularng aktywnosé
fizyczng, dba o ruch w czasie pracy.

Spi najwiecej ze wszystkich grup, na prace
zawodowa przeznacza troche mniej
godzin niz pozostate grupy. Wiekszg wage
przyktada do regularnosci planu dnia.

Je $niadania. Najwiecej 0sob z tej grupy
przestrzega zalecen dietetykéw co do
dziennej porcji warzyw i owocéw (tzn.
min. 0,5 kg). Unika codziennego
spozywania stodyczy, picia stodkich
napojéw. Nie je dan typu fast food.
,hazwa” powinna jednak wiecej uwagi

Kobieta Nieustanna Sztafeta

Jest rozkojarzona i rozproszona. Jej
zadania sg co chwile przerywane przez
maile, telefony, pytania od
wspotpracownikéw. Organizacja dnia nie
sprzyja efektywnosci, bo np. nie planuje w
taki sposéb, aby miec czas na
nieprzerywang niczym prace, rzadziej
ustala priorytety dziennie. Czesciej od
nich grup ,,nazwa” stara sie by¢
wielozadaniowa.

Nie ¢wiczy regularnie, duzo siedzi, mato
chodzi, spaceruje.

Pracuje najwiecej, a w czasie wolnym
czesto jest myslami w pracy. Czuje sie
przyttoczona obowigzkami zawodowymi i
rodzinnymi.

Unika warzyw i owocow. Spadki energii
niweluje kawa, stodyczami, energetykami.
Popetnia najwiecej bteddw zywieniowych
ze wszystkich grup.
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Kobieta Prawie Zyleta

Potrafi pracowac bez koniecznosci
ciggtego sprawdzania poczty mailowe;j i
odbierania telefondw. Jest
jednozadaniowa. Nie ma czasu, aby w
pracy mysle¢ koncepcyjnie. Codziennie
ustala priorytety i raczej sie ich trzyma.

Dba o mikroprzerwy — cogodzinne
wstanie od biurka, pochodzenie przez
chwile. Nie ¢wiczy regularnie 3 razy w
tygodniu, ale nie ma dtugiej przerwy w
aktywnosci fizycznej.

Po pracy dba o to, aby oderwac sie od
biezacych problemdéw, wyciszyc,
uspokoic. Nie przynosi pracy do domu.
Stara sie nie myslec¢ o pracy w czasie
wolnym.

Zbyt mato je warzyw i owocow, ale dba o
to, aby stawiaé na produkty
petnoziarniste. Stara sie ograniczad picie
kawy, czarnej herbaty, cho¢ zbyt mato
uwagi poswieca odpowiedniemu poziomu
nawodnienia.



Jak wspierac
poszczegdlny
typy? Jakie
dziatania
proponowac?

Kobieta Super Rakieta

przyktada¢ do odpowiedniego poziomu
nawodnienia.

Kobieta Nieustanna Sztafeta

e Postawi¢ na rozwigzania wspierajgce
dbanie o siebie, np. poprzez akcje
promujgce zdrowy tryb zycia,
szkolenia podejmujgce tematyke roli
snu, aktywnosci fizycznej, organizacji
pracy sprzyjajacej efektywnosci czy
tez indywidualne spotkania ze
specjalistami, np. z dietetykiem.
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Kobieta Prawie Zyleta

Postawi¢ na szkolenia pokazujgce
efektywng organizacje pracy,
radzenie sobie z emocjami, promocje
aktywnosci fizycznej.



