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STRES W DZIALALNO SCI PRZEDSIEBIORCY

Stres to nieodkzny elementycia kazdego cztowieka. Towarzyszy mu zaréwnayy
ciu prywatnym, jak i w pracy zawodowej. Jego negaiymi konsekwencjamiasczeste ab-
sencje w pracy, brak motywacji do dziatania, nigctio realizowanych zadaniska efek-
tywnos¢ itp. Bardzo rzadko postrzega sitres jako zjawisko pozytywne, wzmacacg mo-
tywaci do dziatania, jakozywczy element proceséw gospodarowaniags€iej utazsamia
sie go z kkiem, frustracj, niepokojem, strachem, negatywnymi emocjami. Stesrzyszy
takze dziatalndci przedsgbiorcow. Zwhzany jest z odpowiedzialdadia nie tylko za wiasne
losy, ale take za rodzin czy zatrudnionych w firmie pracownikéw.

Stowa kluczowe: przedsgbiorczaé¢, przedsibiorca, stres, sytuacje stresowe, stresory,
przeciwdziatanie stresowi.

1. WPROWADZENIE

Stres towarzyszy kalemu cztowiekowi od narodzirzao smierci. Nie mana wyeli-
minowa go catkowicie z jegaycia — bytoby to nawet niepadane. Mae mie bowiem
Znaczenie pozytywne — zaga do dzialania, motywuje, dopinguje. Zbyt diugryinu-
jacy sk stres dziala jednak zdecydowanie negatywnie -daf@nguje, a paraluje, znie-
checa, obnta motywact do dziatania.

Znaczna wikszadi¢ publikacji dotycacych stresu analizuje to zagadnienie z punktu
widzenia pracownika, osoby zatrudnionej w danymegdsebiorstwie, ktéra déwiadcza
stresu wynikajcego na przyktad ze ztych warunkéw pracy, nieprayg atmosfery panu-
jacej w firmie, duej odpowiedzialnéci realizowanych zada nadmiaru obovizkow,
nieodpowiednich kwalifikacji (niedopasowanych domggow stanowiska pracy). Nie-
wiele mowi s¢ o stresie, jakiego dwiadczay przedstbiorcy, kgdacy jakby po drugiej
stronie organizacyjnej ,barykady”. To oni mplgy¢ — i czsto g —zrddiem stresu swoich
pracownikéw, ale sami tak nie g od niego wolni. Cgsto poziom stresu dwiadczane-
go przez przedgbiorcéw jest nieporéwnywalnie whkszy, ich odpowiedzialrié jest
bowiem bardzo wysoka. Odnost gio odpowiedzialnéti za siebie i za wtagnrodzire
(w przypadku firm rodzinnych obok przeelsiorcy w losy firmy zaangawani g czton-
kowie nie tylko blzszej, ale i dalszej rodziny), ale ta&kza zatrudnionych pracownikéw.
Przedsibiorca jako pracodawca odpowiada za ich bezpieta® (zdrowie izycie), za
odpowiednie warunki realizowanych zada za wszystko, czego fleiadczaj w miejscu
pracy.

By przyblizy¢ specyfik; stresu w dziataln@i przedsgbiorcy, rozwaania teoretyczne
Z tego zakresu poparto w niniejszym opracowaniwabiamni wiasnymi autorki przepro-
wadzonymi vgréd 285 przedsbiorcow prowadzcych dziatalné¢ gospodarcz na obsza-
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rze wojewddztwa podkarpackiego. Zwrécono ugvagiedzy innymi na najwzniejsze
zrédta stresu oraz sposoby przeciwdziatania jegatyagym skutkom.

2. ISTOTA | ZNACZENIE STRESU W ZYCIU CZLOWIEKA

Streg to reakcja obronna organizmu na pojawdaj sé zagraenia — tzw. stresory,
ktére mog@ by¢ natury fizycznej lub psychicznej. P.G. Zimbarddimiaje go jako zespot
specyficznych i niespecyficznych reakcji organiznauzdarzenia badowe, ktére zakié-
caja jego réwnowag i wystawiaj go na powana préke lub przekraczajjego zdolnéci
radzenia sobie z nimi

Niespecyficzna odpowigdorganizmu nha stres rozwijagspoprzez nasgpujace trzy
stadia:

» reakcja alarmowa —to sytuacja, kiedy pojawia¢stzynnik stresogenny, a orga-
nizm czlowieka reaguje poprzez oklmme objawy (np. béle gtowy, mgini, sta-
wow, wzrost cinienia ttniczego krwi);

« stadium odporndsci —to adaptacja do sytuacji stresowej; charakterygigjeym,
ze organizm wzgldnie dobrze znosi czynniki szkodliwe dziatz ju jakis czas,

a stabiej toleruje inne bade, ktére uprzednio byty nieszkodliwe;

e stadium wyczerpania —pojawia s¢ wowczas, gdy czynniki stresogennrebear-
dzo silne, dziataj bardzo diugo lub zbyt intensywnie; powoduje #e,0rganizm
cztowieka nie jest jpw stanie brord si¢ przed dziataniem szkodliwych czynni-
kow. Mo pojawi sie wzglgdnie trwate reakcje patologiczne (np. udary, wyle-
wy, zawaly, nerwice), ktére przy dalszym dzialasinesora mog prowadz¢
nawet dasmierci czlowiek&.

Bardzo wiele stresoréw wygiuje wzyciu prywatnym kadego czlowieka (npgmier¢
koga bliskiego, rozwéd, choroba, utrata pracy, probleiimansowe). Jednak tazycie
zawodowe we wspéiczesnych organizacjach stajeaczsciej zrédiem najpowaniej-
szych czynnikéw stresogennych. J.F. Terelak do ygmstpesoréw intraorganizacyjnych
(wewretrznych) zalicza neidzy innymi:

2 W medycynie pionierem bafianad stresem byt ameryhski fizjolog W. Canzon, ktéry w latach 30. XX w.
opracowat teoti homeostazy. W swoich badaniach fizjologicznychspwat on reakcje cziowieka na stres
z powodu zimna, niedotlenienia, obemia poziomu cukru, podwsgzenia dcnienia krwi itp. Opisywat te
mechanizm adaptacji do stresu. Nignwat jednak pajcia ,stres”, lecz fizjologicznych okégen: ,napigcie”,
,Zaburzenie”. Samo pegie ,stres” pochodzi zgzyka angielskiego i pierwotnie oznaczalo testowaneétali
badz szkta pod ktem ich odpornéci na obcizenia. Biochemik H. Selye przeniést w 1936 r.¢p@ stresu na
grunt psychologii i medycyny. Jego punktem $gig byly badania endokrynologiczne. Zauwlaon, ze w
przypadku wystpienia silnego batta ze stronyrodowiska, np. fali garca lub zimna, organizm wykazuje
niespecyficza reakcg alarmowe. W toku dalszych badaokazalo si, ze mog, ja wywotywat bardzo réne
inne wydarzenia — badde obcizajace organizm cziowieka, tzw. stresory. H. Selye wary jest za tego,
ktory spopularyzowat pegie stresu. 50 lat swojej pracy naukowejwiacit wptywowi stresu na organizm
cztowieka. J.F. Terelakgsychologia organizacji i zagezania Difin, Warszawa 2005, s. 230; R. Borowiak,
Stres a funkcjonowanie cztowiek8ocjologia i Psychologia Zagdzania” 2001/7, s. 78.

3 P.G. ZimbardoPsychologia kycie, PWN, Warszawa 1999, s. 485.

4 J.F. TerelakPsychologia stresiBranta, Bydgoszcz 2001, s. 24 i n.

® Przy czym naley wyraznie podkréli¢, ze to nie negatywne wydarzenia pojawis s w zyciu czlowieka
same w sobiegsstresem — stres wywoluje to, jak @ne postrzegane (odbierane) przez jedrodtk bowiem
Jhie rzeczy niepokaj cztowieka, lecz wyobtanie o nich”, a doktadniej to, jakie jest nastawéerrtowieka,
jaki sens psychiczny nadaje on cftoeym zdarzeniom — czy postrzega je jak zagnia, ktre przekraczaj
mazliwosci skutecznego radzenia sobie z nimi, ktérym nigmacsprosté, czy wicz przeciwnie — jako szan-
sg, okazg.
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« fizyczne atrybuty srodowiska pracy — np. hatas, zleswietlenie, drgania, bar-
dzo wysoka lub bardzo niska temperatura,

e aspekty grupowe— zwiazane z charakterystykatrybutéw grupy zadaniowej;
chodzi np. o stopiespdjnaci grupy, typ sieci komunikacyjnych, styl zadza-
nia,

* aspekty organizacyjne— zwiazane z poziomem technologicznym, kudtarga-
nizacyjr, modelem funkcjonowania organizacji ftp.

Stres organizacyjny wplywa na postawy i zachowdunizi. Jego konsekwencje eko-
nomiczne mog by¢ bardzo dotkliwe — zar6wno dla samego czlowiekiaj @a organiza-
cji, a nawet dla catej gospodarki. Dlatege $tres organizacyjny to zdecydowanie nega-
tywne zjawisko; naley je ograniczé badz neutralizowd jego destrukcyjny wplyw na
cztowieka.

O stresie méwi gi wéwczas, gdy organizm reaguje aktyweia na bodziec pocho-
dzacy zesérodowiska. Do takiej reakcji nie dofé¢ zaréwno w przypadku przgé pozy-
tywnych, jak i negatywnych (czynniki stresogenndbewiem niespecyficzne). Negatyw-
ny stres okréany jest mianem dystresu, a pozytywny to eu&trgastres nie tylko nie
szkodzi, ale jest wcz zbawienny. To stan wzraonej aktywndci, pobudzenia organi-
zmu, ktory wyzwala energi zdolnGg¢ do dziatania i podejmowania decyzji, pobudza
myslenie’. W sytuaciji pojawienia siniewielkiej dawki stresu mobilizacja sit organizmu
rosnie, poprawia gi stan zdrowia cztowieka, jego samopoczucieeligednak stres nadal
rosnie (lub utrzymuje siprzez bardzo diugi okres — tzw. stres chroniczto/psaga tzw.
punkt maksymalny ze wzgdu na korzyci. To optymalny poziom, po przekroczeniu
ktérego stres stajecstdecydowanie szkodliwy dla organizmu cztowitka

Warto take wspomnié, ze diugotrwaly stres, przegienie prag moze sprzyj& po-
wstawaniu syndromu wypalenia zawodowego. To stapcfinego i psychicznego wy-
czerpania spowodowany pegicpowstaty w wyniku dziatania negatywnych emocgjzwi-
jajacych sk na skutek przesken zawodowych. Stres uznajeg sia warunek konieczny,
chat nie wystarczajcy do wysipienia wypalenia zawodowedo.

Problem wypalenia jeszcze do niedawna kojarzonylsgwodami, ktérych gtéwnym
celem bylo niesienie pomocy innym (np. pigtiarka, lekarz, nauczyciel). Ostatnie bada-
nia wskazuy jednak,ze coraz cgsciej wystpuje take u osob petacych funkcje mene-
dzerskie — w tym u przedghiorcow. Wynika to z szeregu przyczynsrad ktorych warto
zwrécié uwag na bardzo osirrywalizacg miedzy firmami, ogromne zaang@awanie
przedsgbiorcéw w realizowane zadania ésto przeradzage st w pracoholizm), poczu-
cie waznosci i niezasgpowalnaci w firmie czy wraenie,ze praca nigdy sinie kaiczy.

To tylko niektére powody przemawidgie za tym,ze przedsibiorca déwiadcza duego
stresu i podatny jest na wyptenie syndromu wypalenia zawodowego. Oba zjawiska
mog wyrzadzi¢ bardzo wiele szkody zaréwno na poziomie indywidyal, jak i organi-
zacyjnym.

¢ J.F. TerelakPsychologia organizacji..s. 240.

S.M. Litzke, H. SchuhStres, mobbing i wypalenie zawodov@daiskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdaisk 2007, s. 11.

8 A. Kaliszan-Matuszewsk#|asz stres powszedpEdukacja i Dialog” 2003/3, s. 53.

G.S. Everly, R. Rosenfel&tres: przyczyny, terapia i autoterapRWN, Warszawa 1992, s, 24.

©
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3. SYTUACJE STRESOWE W DZIALALNO SCI PRZEDSIEBIORCOW

Z prowadzeniem dziataldoi gospodarczej zwkana jest bardzo da dawka stresu
przedsgbiorcéw. Wynika to z nieustannego pragnienia@ania coraz wkszej wydajno-
ci lub z frustracji w obliczu sytuacji pozosteych poza wplywem przedgiorcéw.
Kierowanie mad firma jest o wiele bardziej stresgie niz rola menedera w duym
przedsgbiorstwie. Jej wiéciciel najczsciej ,dziala bowiem w osamotnieniu, jednooso-
bowo decydujc o obecnym i przysztym jej losie [...], ryzykigj tym samym znacznie
wigcej niz otoczony sztabem doradcow szetego przedsbiorstwa. Sukces lub niepo-
wodzenie takiego przedsiiorcy decyduje zarbwno o jego pozycji spoteczrak
i 0 statusie oraz warunkaclycia catej jego rodziny®. To take odpowiedzialng& za
zatrudnionych pracownikéw — a zatem w dziatatmgrzedsibiorczej wystpuje szereg
stresorow wptywajcych zdecydowanie negatywnie na $diaieli firm i wywotujacych
stres. W literaturze przedmiotu odnalemozna i odmienne pogtly. Na przykiad zda-
niem M. Bratnickiego zal@nie, ze ,przedstbiorcy dégwiadczaj ogromnych streséw
i ptaca wysolq cere za swoje powodzenie” — to jeden z mitdw przelisirczaici. Tak
naprawd — jego zdaniem — ,zegia przedsibiorcy nie g wcale bardziej stresage niz
w innych zawodach... Czsto pozostawanie na etacie bywa naweftdoardziej stre-
sujace niz prowadzenie wlasnej dziataléed gospodarczej, kiedy przedbsiorca ,sam jest
sobie szefem” i nie podlega innym w hierarchii arigacyjnej (nie wysfpuja zatem
Zwiazane z tym naciski).

W celu skonfrontowania rozwan teoretycznych dotyezrych stresu w dziatalgoi
przedsgbiorcow z praktylk gospodarowania postano s¢ badaniami wtasnymi, prze-
prowadzonymi metadankietova wsrod 285 przedsbiorcéw wojewodztwa podkarpac-
kiego. Prowadzc badania, staranogstgromadzt bardzo rénorodry populacg przedsg-
biorcow. Doktadn charakterysty& badanych wraz z opisem ich przetibrstw zawarto
w tabeli 1 (nie uwzgldniono w niej opcji ,brak odpowiedzi”, g procent wskazanie
w kazdym przypadku sumujeesdo 100).

Badanych przedsbiorcéw wojewddztwa podkarpackiego zapytano, ciyzdaniem
z prowadzeniem firmy wze st dwa dawka stresu. Przeway odpowiedzi,ze jest go
.bardzo duo” (35,44% wskaz® oraz ,dwo” (38,25%). W sumie te dwie wymienione
wyzej odpowiedzi wskazatozar3,69% respondentow. Zaledwie 1,4% badanych uznato
ze z dziatalnécia przedstbiorcz wiaze st mata dawka stresu (wykres 1).

W przypadku przedsbiorcy prowadzcego dziatalné gospodarcz sytuacje stresowe
odbijaja si¢ negatywnie zaréwno na nim samym, jak i na calgp jirmie — na zatrudnio-
nych w niej pracownikach. Nalg zatem starasi¢ fagodzE ich negatywne konsekwen-
cje, r1{12Iateg02e skutki (koszty) stresu megoy¢ ogromne dla wielu zaangawanych
strom™.

10 Ekonomika i zarglzanie mat firmg, red. B. Piasecki, PWN, Warszawa—z®D01, s. 19.

M. Bratnicki, Mitologia przedsibiorczaici organizacyjnej,Przeghd Organizacji” 2003/5, s. 7.

2 3z7acuje s ze rocznie w USA wydaje siokoto 300 milionéw dolaréw (czyli ok. 9500 dolaréva jednego
pracownika) na eliminowanie i usuwanie skutkéwazanych ze stresem, takich jak spadek wyddjnab-
sencja w pracy, roszczenia odszkodowkoszty leczenia, ubezpieczenia spoteczne i retaigcownikowlle
kosztuje stres? http://manager.money.pl/strategie/zarzadzaniddalfile;kosztuje;stres,83,0,228691.html
(13 X 2009).



Stres w dziatalnixi przedstbiorcy 297

Tabela 1. Charakterystyka badanej populacji przbisicow

Analizowane cechy Odpowiedzi [% populacji, n=285]
1. Pt&t *  mezczyzni — 75%
e kobiety — 25%
2. Wiek e do30lat—23%

. od 31 do 40 lat — 26%
. od 41 do 50 lat — 28%
e 0d51do60lat—14%
e powyzej 60 lat — 1%

3. Wyksztatcenie e zawodowe — 15%
*  $rednie (w tym take pomaturalne) — 42%
e wyzsze —41%

4. Miejsce prowadzenia dzia- o wies—24%
talnosci gospodarczej *  mate miasteczko — 29%
e miasto —47%
5. Wielkos¢ przedsigbiorstwa e przedsghiorstwo samozatrudnige — 17%

e mikroprzedstbiorstwo — 52%
e mate przedsbiorstwo — 18%
»  $rednie przedsgbiorstwo — 10%

6. Forma prawna e o0soba fizyczna — 48%
e spoika cywilna — 11%
e spotka jawna — 6%

e spoétkazo.0.—15%

» spoika akcyjna — 3%

7. Branza e produkcja—1%

e handel - 25%

e ustugi — 39%

e mieszana (np. produkcyjno-ustugowa) — 28%

Zrodio: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowagttobada empirycznych.

Prewencyjna koncepcja stresu zaktagadobrostan danej organizacji w petni uzale
niony jest od dobrostanu jej pracownikéw, a jej ayrizm i produktywné sa efektem
ich petnego zadowolenia. Bardzo dobitnie odnositsi take do widcicieli przedss-
biorstw — przedsbiorcéw. Ich staly, bezpoedni w przypadku bardzo matej firmy kon-
takt z pracownikami powodujee:

* ich stres (tzn. wynikafe z niego frustracje, niezadowolenie itp.) ,prz&rsk”

na inne osoby,

e sami czsto sta sie zrodtem stresu swoich podwtadnych (magp przez swaj
postave wywolywat lub potgowa’),

e maja mozliwo$¢ niwelowania, ograniczania stresu zaréwno wtasnggoi swo-
ich podwtadnych — przeddiiorcy powinni wzié¢ na siebie odpowiedzialdd za
zdrowie (fizyczne i psychiczne) zatrudnionych w gydirmie jednostek, jak
réwniez calej organizacji.

Wysoki prég stresu i frustracji (odportona stres) to jedna z istotniejszych cech cha-
rakteryzujcych przedsibiorce. Pozwala lepiej radgisobie z pojawiacymi sk proble-
mami, fagoda sytuacje trudne, konfliktowe, pozwala tezybciej odreagowywanawet
duzg dawlk; stresu. Dé¢ dwzo badanych przedgiiorcéw wojewddztwa podkarpackiego —
41,75% — twierdzitoze s odporni na stres. Nie byfa to jednak najliczniaejgzupa bada-
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nych. Najwecej respondentéw — 43,16% — nie potrafito bowiemielit zdecydowanej
odpowiedzi wybierajc wariant ,trudno powiedzé. Jedynie 15,09% badanych twierdzi-
to, ze nie g odporni na stres, ale mimo to ja@keobie rada, udaje im si prowadzé dzia-

falnos¢ gospodarcz (wykres 2).

Trudno powiedzié

Malo

Srednio

Duzo

Bardzo duo

0,00% 5,00% 10,00%  1500%  20,00%  2500%  30,00%  3500%  %0,00 45,00%

Wykres 1. Jak dio stresu towarzyszy prowadzeniu dziatldb@ospodarczej?
Zrodio: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowagttobada empirycznych.
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Tak Nie Trudno powiedzié

Wykres 2. Czy jesteodporny na stres?
Zrodio: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowagttobada empirycznych.
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Wiazac odpowied respondentéw na pytanie o odpaihioa stres z takimi ich socjo-
demograficznymi cechami, jak wiek, pté wyksztalcenie, oraz z najwaiejszymi ce-
chami ich firm, mana stwierdz, ze najbardziej odporni na stres okazajimizedstbior-
cy:

e plci meskiej,

e wwieku do 30 lat,

ez wyksztalceniem wiszym,

* prowadacy dziatalné¢ gospodarczw miescie,
e kierujacy mikroprzedsibiorstwami.

Nawet osoby mniej odporne na stres mpgawidtowo funkcjonowa zaréwno wzy-
ciu prywatnym, jak i zawodowym. Istnighowiem sposoby, ktérych wykorzystanie zao
ztagodzé negatywne skutki stresu. Moo by¢ spotkania ze znajomymi i rodainreali-
zowanie st w réznych pozazawodowych dziedzinach (hobby, rozwijami@snych zain-
teresowa, pasji itp.) czy aktywné fizyczna (wysitek fizyczny to bardzo skuteczny spo
séb odreagowania ztzenia psychicznego). Sposoby, jakimi badani pizbascy wo-
jewodztwa podkarpackiego ragdsobie ze stresem, zawarto w kolejnej$ck opracowa-
nia.

4. SPOSOBY PRZECIWDZIALANIA NEGATYWNYM SKUTKOM
STRESU

Stres jest nieuchronny, nie gm@ s¢ przed nim obroi, mazna jednak probowata-
godzi jego negatywne konsekwencje. Zddigednostki do mobilizacji wysitku i radze-
nia sobie w sytuacjach trudnych, stresogennycimypétprzeszkéd nazywaestdolngcia
do radzenia sobie ze stres&nR.S. Lazarus wythit cztery zasadnicze sposoby radzenia
sobie z tym zjawiskiem:

e poszukiwanie informacji — osoba zbiera woéwczasrimfacje potrzebne do pod-
jecia racjonalnych decyzji zaradczych lub do przeséaibwania zagreenia,

e bezpdrednie dziatanie — obejmuje czyrieg ktoérych celem jest przezwyga-
nie zaistniatych trudrizi,

e powstrzymywanie giod dziatania,

e procesy poznawcze — ich celem jest regulacja emoajeza do nich okrélone
mechanizmy obronré

Kazdy czlowiek posiada wtasne, indywidualne metodywigace mu przeciwdziata-
nie negatywnym skutkom stresu. Tekbadani przeddbiorcy — jak wynika z analizy
uzyskanego materiatu empirycznego — wykorzystywaéreg sposobéw pozwajaych
na neutralizowanie dziatania szkodliwych czynnik&twesogennych (niemniej 9,82%
respondentéw nie stosowaamnych metod, a mimo to jakdunkcjonowato). Wskazali
w sumie a 20 r&nych metod, ktére utatwiaty im radzenie sobie ziagfami trudnymi.
Zawarto je w tabeli 2.

Jak wynika z informacji zawartych w tabeli 2, badarzedsgbiorcy, by tagodz ne-
gatywne skutki nadmiernego stresu, najciej uprawiali sport (23,51% wska®a Nie-
ktorzy starali si unikat sytuacji stresowych (7,02%). Psychologowie poflkie, ze
bardzo wana dla os6b daviadczajicych stresu jest obectoi wsparcie innych, ktérzy

13 7. RatajczakElementy psychologii pracyVydawnictwo Uniwersytet$laskiego, Katowice 1991, s. 48.
14 J.F. TerelakPsychologia strests. 98 i n.
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na przyktad mobilizyj do podejmowania edmorodnych dziata utatwiapcych radzenie
sobie z tym zjawiskiem. Obecftoinnych os6b zmniejsza tak sik stresora. Badani
przedsgbiorcy wojewddztwa podkarpackiego wykorzystywalkiea metody: starali si

dwo czasu sgdza z rodziny i znajomymi (6,16%), probowali z kilma ten temat po-
rozmawia (2,11%).

Tabela 2. Sposoby przeciwdziatania negatywnym siuatktresu

Lp. Wyszczegolnienie Licznéé (n=285) Procent odpo-
wiedzi
1. Uprawiam sport (bieganie, rower, ptywanie) 67 23,51%
2. Staram siz rozgdkiem podchodZido trudnych 29 10,17%
sytuacji, zachowyjdystans emocjonalny
3. Nie manmzadnych metod, a jakdunkcjonug 28 9,82%
4. Staram siunika sytuacji stresowych 20 7,02%
5. Dwo czasu sgdzam z rodzig, znajomymi 17 6,16%
6. Staram si duzo relaksowd, duzo odpoczywam 15 5,26%
7. Wysitek fizyczny (np. praca na dziatce) 12 4,21%
8. Stucham muzyki 11 3,86%
9. Staram siznaleé¢ czas na hobby 11 3,86%
10. | Staram siwszystko racjonalnie planowa 10 3,51%
11. | Trudne sytuacje roztadowujumorem 9 3,16%
12. | Dwo pak 8 2,81%
13. | Pig alkohol 8 2,81%
14. | Chodz na diugie spacery 7 2,46%
15. Staram sgiz kimé na ten temat porozmawia 6 2,11%
16. | Czsto wyjezdzam w plener, za miasto 6 2,11%
17. | Czytam ksizki 5 1,75%
18. | Pomaga mi wiara w Boga 4 1,40%
19. | Zaywam r&ne preparaty: ziota, leki 4 1,04%
20 Oghdam filmy 2 0,70%
21. | Brak odpowiedzi 3 1,05%

Zrodio: Opracowanie wiasne na podstawie przeprowagttobada empirycznych.

Nalezy podkrsli¢, ze wanym elementem w redukowaniu diugotrwatego stresti je
odpowiedni stylzycia i nastawienie déwiata, do probleméw. Jeli postawa jednostki
jest przyjazna wobec innych, optymistyczna, cievali nastawiona na wspétpeae jed-
nostka ta jest mniej podatna na stres, lepiej radaie z problemami, szybciej odreago-
wuje wynikagce z niego napcia i frustracje.

5. PODSUMOWANIE

Stres to cena, jakcztowiek ptaci za posp, rozwdj cywilizacyjny, tempaycia. To-
warzyszy kadej aktywndci cziowieka — take dziatalndci gospodarczej przedsiior-
cOw. Sytuacji stresogennych w dziataloioprzedstbiorczej jest szczegodlnie doy, dlate-
go ze stres to cena sukcesu — tam, gdzie pojawiavgsoka odpowiedzialr$é, ,gdzie
wystepuja wyzsze dochody, gdzie spotedéstwo jest lepiej wyksztalcongrodowisko
uprzemystowione, duch przedsiorczaici powszechny — tam wskaik stresu zawsze
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bedzie bardzo wysokt®. Potwierdzily to take przeprowadzone dnod przedsibiorcéw
wojewoddztwa podkarpackiego badania empiryczne.

Kazdy cztowiek powinien miéswiadoma¢ tego,ze stres wyspuje zawsze, w kalej
sytuacji (stres nie wygbuje tam, gdzie nie maycia) — a w miejscu pracy szczegélnie
duwzo jest czynnikow i sytuacji wywotagych kydz potegujacych odczuwany stres. Vitae
jest jednak, bywiadomd¢ istnienia stresu uksztattowana byla nie tylkadd pracowni-
kow, ale i wrod wiscicieli przedsgbiorstw — menezeréw. To oni § bowiem w stanie
wdraza¢ badz wspierg wdrazanie specjalnych programoéw prewencyjnych minimgdizu
cych stres w miejscu pracy. €to z ich inicjatywy organizuje gitakze specjalistyczne
szkolenia dla pracownikéw abdz pomoc konsultantow lub treneréw pomagsgch
w skutecznej walce ze stresem. Skoro niemaovyeliminowa stresu, naley opracowy-
wa¢é | propagowa sposoby radzenia sobie z nim po to, by nie paraiat, nie przeszka-
dzal w prawidtowej realizacji celéw zaréwno samymtacownikéw, jak i catych organi-
zacji.
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STRESS IN ENTREPRENEUR’S ACTIVITY

Stress is a inseparable element of every man’sitifean be perceived negatively but it
also has a positive aspects. The article concémmsstress in entrepreneur’s activity. It's
based upon the author’s own studies conducted a@8Bgntrepreneurs from the Podkar-
packie province.

15 http://miasta.gazeta.pl (13 X 2009)



