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Kluczowe dane:

@ przedsiebiorcéw doswiadczyto oznak
\ 7_} 7 n a 10 kryzysu psychicznego w ciggu

ostatnich 3 lat.
@,
O/ mikroprzedsiebiorcow jest
96 /o przecigzonych praca.

( % < :O 3 przedsiebiorca ma objawy depresii.

'3 4 przedsiebiorca twierdzi, ze nie
‘ o pamieta smaku radosci.




Przedsigbiorcy wspierajg rozwgj
gospodarki i spoteczenstwa, ale
kto wspiera ich?

W Polsce dziata okoto 2,35 mIn mikrofirm. tacznie generujg one blisko 45,3%
PKB. Nie ma watpliwosci, ze przedsiebiorcy majg ogromny wktad w kondycje
naszej gospodarki, ale czy reszta spoteczenstwa go docenia? Tak!

a )

Az 800/0 pracownikow etatowych

uwaza, ze mate firmy napedzajg polska
gospodarke.

Przedsiebiorcy réwniez sg swiadomi

swojej waznej roli — potwierdza to az

880/0 badanych.

\ _/

Mogtoby sie wydawag, ze tak $wiadoma witasnej wartosci i doceniana grupa
w Polsce ma sie Swietnie. Nic bardziej mylnego.

& a




Codziennos¢ przedsiebiorcow daleka jest od ideatu.

’

L e

cow deklaruje, ze odnosi w zyciu sukces.

’ Tylko co pigty z badanych mikroprzedsigbior-

Az 1/3 (34%) widzi swoje zycie jako pasmo ciggte-
go stresu, wysitku i probleméw, ktérych nie da sie
rozwigzywac na biezaco.

Przedsiebiorcy w Polsce czujg sie niedoceniani
i przecigzeni. Co wiecej — przewazajgca wiekszos¢
etatowcdw podziela ich odczucia.

90%

PRZEDSIEBIORCOW

847%

PRZEDSIEBIORCOW

92%

PRZEDSIEBIORCOW

. . . . . o
Panstwo bardziej wspiera duze firmy, 80 /o
niz mate. ETATOWCOW

o . o

W Polsce nie szanuje sig 0sob 74 A

prowadzacych mate firmy. ETATOWCOW
[

07 . . . o
Przedsiebiorcy dziatajac uczciwie, nadal 87 A
czuja sie zagrozeni ze strony USiZUS. aowcow




Komentarz eksperta:

Segment mikroprzedsiebiorstw w Polsce jest jak Wielka Rafa Koralowa. Z daleka
wydaje sie potezny, kolorowy i przebogaty, ale dopiero z bliska widaé, ze sktada sie
z ogromnej liczby matych organizmoéw, dobrze przygotowanych do warunkéw w kto-
rych dziatajg, ale jednak delikatnych i wrazliwych.

Przedsiebiorcy i pracownicy etatowi majg bardzo podobny obraz prowadzenia wtasne;j
firmy: ponoszenie petnej odpowiedzialnos$ci, przecigzenie obowigzkami, brak wsparcia

i szacunku ze strony panstwa oraz na zagrozenie ze strony urzedéw. Nie ma zatem
miedzy przedsigbiorcami, a etatowcami ,klasowego” sporu. Mozna raczej sadzié, ze
wérod pracujgcych Polek i Polakow niemal powszechne jest rozumienie, ze prowadze-
nie matej firmy to po prostu sposdéb na zycie, samodzielne wytworzenie sobie miejsca
pracy, codzienne zarabianie pieniedzy na utrzymanie, wzloty i upadki.

Badanie pokazuje jednak, ze przedsigbiorcy w Polsce, mimo ich znaczenia dla gospo-
darki i duzego znaczenia dla codziennego zycia wszystkich mieszkancéw kraju, sg
pozostawieni sami sobie. Wszyscy sie zgadzajg, ze jest im ciezko, nie sg szanowani ani
traktowani zyczliwie, ale taka sytuacja po prostu trwa. Takie potgczenie obcigzen

i poczucia osamotnienia to nie sg sprzyjajace warunki do codziennego funkcjonowania,
i z pewnoscig przektada sie to na stan kondycji psychicznej przedsigbiorcéw.

Michat Kociankowski




Przedsigbiorcg byé -
praca 24/7

Co tak obcigza przedsigbiorcéw, ze nie czujg smaku
swojego sukcesu?

Przede wszystkim praca mikroprzedsigbiorcéw nie zamyka sie w bezpiecznych
8-godzinnych ramach czasowych. Rozlewa si¢ na inne sfery zycia — od rodziny,

po czas dla siebie i zdrowie psychiczne.

X

mikroprzedsigbiorcéw z nich nie udaje sie

cierpi na przecigzenie oddzieli¢ pracy od
praca. swojego zycia
prywatnego.




To przecigzenie wigze sie przede wszystkim z brakiem
czasu na odpoczynek i regeneracje oraz zyciem w ciggtym
napieciu:

( ) Az 6 na 10 przedsiebiorcéw nie idzie na zwolnienie lekarskie

w przypadku choroby.

X o
Q’ 56/0 nie bierze urlopow dtuzszych niz tydzien ze wzgledu na
i‘\’_( sytuacje w firmie.

‘ N Blisko pOI’ OWa z nich jest pod telefonem catg dobe.

o

o
45/0 odzywia sie niezdrowo i nieregularnie.

np : $e
@ CO 3 rezygnuje ze snu lub odpoczynku z powodu pracy.

zawodowo ,wypalonymi” — praca nie sprawia im przyjemnosci, nie
chcg zajmowac sie tym, czym sig zajmujg, a dodatkowo towarzy-
szy im uczucie ciggtego zmeczenia.

o
g Az 28% mikroprzedsiebiorcéw w duzym stopniu czuje sie



PRZEDSIEBIORCA W PRACY | W ZYCIU
/N Obcigzenie pracg

Odpowiedzi ,zawsze lub prawie zawsze” oraz ,czesto”.

60%

W sytuaciji, kiedy jestem chory/a,

nie ide na zwolnienie. 40%

Nie biore urlopdéw dtuzszych niz
tydzien z obawy o to, co moze sie
dzia¢ w pracy.

56%

21%

Odktadam co$ przyjemnego na
przysztosé, bo nie mam na to
czasu z powodu pracy.

51%

30%

46%

Rezygnuje z czasu dla siebie

z powodu pracy. 209

45%

W ciggu tygodnia jem zwykle

cokolwiek na szybko. 31%

Ze wzgledu na prace jestem
mity/ mita dla oséb, ktére

39%

zle mnie traktuja. 32%
Rezygnuje ze snu lub odpoczynku 82%
z powodu pracy. 15%
Emocje z pracy przenosze 81%
do domu.

30%

Nie moge z nikim porozmawiaé
o problemach w pracy.

B Przedsigbiorcy, n=908
B Pracownicy etatowi, n=1021



Przedsiebiorca nie wie, co to znaczy odpoczywacé na
urlopie:

N\

46% vs 137

odbiera telefony stuzbowe na wakacjach

43% vs 10%

odbiera i pisze stuzbowe maile na wakacjach

38% vs 107%

rezygnuje z urlopu z powodu pracy



Sytuacja kobiet-przedsigbiorczyn jest jeszcze
trudniejsza:

Odktada wszelkie ,przyjemnosci” na przysztosé
z powodu pracy.

547 47%

kobiet mezczyzn

Rezygnuje ze snu lub odpoczynku z powodu pracy.

357% 28%

kobiet mezczyzn

Je w ciggu tygodnia cokolwiek ,na szybko”

50% 40%

kobiet mezczyzn




Komentarz eksperta:

Najbardziej charakterystyczng cechg wspoétczesnych mikroprzedsiebiorcéw jest wy-
sokie obcigzenie pracg oraz brak ,work-life balance” To powoduje, Zze przedsigbiorcy

niemal nie odpoczywajg — brak im takiej przestrzeni, w ktérej mogliby sie zregenero-

wag, natadowac baterie i nabra¢ dystansu.

Obcigzenie praca jest szczegdlnie widoczne, gdy zestawi sig styl zycia przedsigbior-
coéw i pracownikéw etatowych. Obraz, ktéry sie wytania, jest niepokojacy. Dwa razy
wiecej przedsiebiorcéw rezygnuje z czasu dla siebie z powodu pracy, w poréwnaniu do
pracownikow etatowych. Jeszcze bardziej niepokoi sytuacja kobiet przedsiebiorczyn,
ktore czesciej niz mezczyzni rezygnujg ze snu, odpowiedniego odzywiania czy przyjem-
nosci. Kobiety bardziej poswiecaja sie dla swojej firmy i czuja, ze cata odpowiedzialnos¢
i praca spoczywa na ich barkach. To zjawisko ,nadmiaru odpowiedzialnosci” poteguje
fakt, ze az 6/10 przedsigbiorczyn nie zatrudnia pracownikow.

Magdalena Zajkowska




Alarmujgca kondycja psychiczna
polskich przedsigbiorcow

Przecigzenie pracg, poczucie wypalenia zawodowego, brak oddzielenia zycia
zawodowego od sfery prywatnej czy ciggte poczucie zagrozenia przektadajg
sie na kondycje psychiczna polskich przedsigbiorcow.

4 )

680/0 mikroprzedsiebiorcéw

dosdwiadczyto oznak kryzysu psychicznego
w ciggu ostatnich 3 lat.

Prawie 6 na 10 badanych

mikroprzedsiebiorcow (57%) przezywa
dtugotrwaty lek.

CO 3 przedsiebiorca (32%) jest
zagrozony depresija!

J

P 4




Symptomy przecigzenia psychicznego ‘
u przedsiebiorcéw:

Briizony nastroj

Intensywny stres

grozonych
depresja




Ponad 2/3 przedsiebiorcéw jest obcigzonych lekiem,
a 1/3 ma objawy chronicznego leku.

£

(:/ \D 42/0 odczuwa ciggte zdenerwowanie.

@ 41% nie moze sie zrelaksowac.

p4
@ 35% ma problemy ze snem.

N
%J 2/5 ma nieustajgce napigcie w ciele, w okolicy szyi i barkéw.

@)

- CLED - Blisko 1/4 goswiadcza probleméw zotagdkowych.

Kg\ 1/5 w duzym stopniu do$wiadcza zaburzen widzenia.



Prawie co 3 przedsiebiorca ma
obnizony nastrg;j.

czuje smutek i przygnebienie.

odczuwa brak sit i trudnosci
z mobilizacjg do dziatania.

nie widzi nadziei na przysztos¢é.

nie pamieta co to znaczy czué radosé.




427

z nich czuje sie zdenerwowanych.

417

z nich trudno sie zrelaksowad
i odprezycd.

367%

zdarza sie zareagowac ostrze;j
niz wymaga tego sytuacja.

35%

z nich ma problemy ze snem.

Y 4



Komentarz eksperta:

Dtugotrwaty stres i lek, ktérego doswiadcza wielu przedsigbiorcéw, ma powazne kon-
sekwencje dla ich zdrowia fizycznego i psychicznego. Wérod skutkdw obcigzenia lekiem
i stresem mozna wymieni¢ m.in. obnizenie koncentraciji, trudnosci ze snem, zmiany
apetytu, uczucie napigcia w ciele, co moze prowadzi¢ do powazniejszych problemow
zdrowotnych. Nadmierny stres i lek mogg réwniez przyczyniac sie do choréb uktadu
krgzenia, obnizonej odpornosci, béléw gtowy, zaburzen nastroju oraz ogdlnego roz-
draznienia, co negatywnie wptywa na codzienne funkcjonowanie. Jak pokazuje badanie,
znaczaca czes$¢ przedsiebiorcow juz doswiadcza skutkow zycia w ciggtym leku i stre-
sie — 35% badanych przedsiebiorcéw cierpi na zaburzenia snu, 4 na 10 ma trudnosci,
aby sie zrelaksowac, tyle samo czuje sie zdenerwowanych. Niestety, w nattoku co-
dziennych obowigzkéw, przedsigbiorca kosztem wtasnego zdrowia czesto godzi sie na
funkcjonowanie w takich warunkach, bo ,tak juz bywa, gdy prowadzi si¢ firme”.

Z kolei ta czg$¢ przedsiebiorcow, ktéra chciataby funkcjonowac inaczej, czesto nie wie,
jak radzi¢ sobie ze stresem. Kluczowe jest zatem zwigkszanie $wiadomosci na temat
objawdw i skutkéw

Aleksandra Tokarewicz




Komentarz eksperta:

Badanie wskazuje, ze wérod mikroprzedsiebiorcéw nie ma czego$ takiego jak ,spokojne
prowadzenie firmy”. W ciggu ostatnich 3 lat niemal wszyscy przedsiebiorcy doswiad-
czyli réznych symptomow, ktére swiadczyty o napieciu, leku i obnizonym nastroju.
Trudne stany psychiczne nie przemijajg bez $ladu, a tym sladem jest przede wszystkim
stale odczuwany lek. Badane wskazniki leku majg charakter posredni — osoba doswiad-
czajgca tych objawdw najczesciej nie zdaje sobie sprawy z tego, ze przezywa lek. Nie-
stety stanowig one duze obcigzenie dla organizmu i jesli utrzymujg sie dtuzszy czas, to
wyniszczajg ciato i psychike. Przedsiebiorcy walczg z intensywnymi objawami nadmier-
nego stresu, odczuwajg ciggte zdenerwowanie, ktérego nie sg w stanie sie pozbyé -
zrelaksowac sie lub odprezyc. Jesli stres i lek natozg sie na siebie, niemal zawsze pojawi
sie obnizenie nastroju.

Matgorzata Kowalewska




Kobiety i ich kondycja psychiczna

-

Wsrdd przedsigbiorczyn obserwuje sie wyzsze wartosci wszystkich
wskaznikéw sygnalizujgcych zagrozenie zdrowia psychicznego.
Kobiety czesciej majg poczucie ciggtego zmeczenia, sg przygnebione

i czujg sie bezwartosciowe.

65% kobiet vs 487% mezczyzn ma wysoki poziom lgku.

Co 3 przedsigbiorczyni ma obnizony nastréj
vs co 4 przedsiebiorca.

Az 38% kobiet jest zagrozona depresija
vs tylko 26% mezczyzn.




Kobiety czesciej doswiadczajg symptomow kryzysu zdrowia
psychicznego — prowadzenie wtasnej firmy jest dla nich
zdecydowanie bardziej obcigzajgce niz dla mezczyzn:

7/10 przedsiebiorczyn doswiadcza probleméw ze snem
w poréwnaniu do ponad 5/10 przedsiebiorcow.

ARRARRARE;

66% kobiet doswiadcza powracajgcego strachu o przysztosé
vs nieco ponad potowa mezczyzn (52%).

Ponad 3/ 5 przedsiebiorczyn doswiadczyto epizodu depresyjnego
VS mniej niz 1/ 2 przedsigbiorcow.

Az 1/ 4 kobiet miata mysli samobdjcze

VS mniej niz 1/5 mezczyzn.



71% Kobiet doswiadczyto zaburzen snu
vs tylko 57% mezczyzn.

B66% kobiet ma powracajacy strach o przysztosé
o .
vs tylko 52% mezczyzn.

=lide

61% kKobiet doswiadczyto epizodu depresyjnego
o .
vs tylko 45% mezczyzn.

25 % kobiet miato mysli samobdjcze
vs tylko 19% mezczyzn.




Komentarz eksperta:

Z jednej strony méwimy, ze stres jest statym elementem wpisanym w prowadzenie
wtasnej firmy, ale z drugiej nie mozemy bagatelizowaé sytuacji, w ktérej zaczyna on
wptywacé na zdrowie psychicznego przedsigbiorcéw. Dziatanie pod wptywem stresu
czasami dziata mobilizujgco, ale jezeli ten stan utrzymuje sie przed dtuzszy czas, to za-
czyna byc obcigzajgce i wyniszczajgce. To od kondyciji psychicznej wtascicieli firm, zale-
zy czy ich biznes sie rozwija, jak uktadajg sobie relacje ze wspotpracownikami, partne-
rami biznesowymi i wreszcie swoimi najblizszymi. Dlatego nie mozna lekcewazyc¢ oznak
nadmiernego stresu, powracajgcego leku czy obnizonego nastroju, ktéry utrzymuje
sie przez dtuzszy czas. Te wszystkie elementy sktadajg sie na oznaki kryzysu psychicz-
nego, ktdry moze sie ujawnia¢ pod réznymi postaciami — od ciggtego zdenerwowania,
braku energii i checi, problemoéw ze snem, po brak apetytu lub odwrotnie — nadmierne
objadanie sie, az po symptomy somatyczne jak bdl brzucha, problemy ze wzrokiem.

Kobiety jeszcze intensywniej odczuwajg oznaki kryzysu zdrowia psychicznego i czeg-
$ciej obserwuja u siebie fizjologiczne objawy bardzo silnego leku, takie jak rozkoja-
rzenie czy utrata ostrosci widzenia. Kobiety majg wprawdzie wigkszg $wiadomosé

i otwartos¢ méwienia o swoich odczuciach i emocjach niz mezczyzni, lecz nie ma jednak
watpliwosci, ze prowadzenie wtasnej dziatalnosci jest dla nich bardziej wymagajace
psychicznie.

Magdalena Zajkowska




Mysli automatyczne i stabilnosc
finansowa — ich wptyw na kondycje
psychiczng przedsiebiorcow

Na kondycje psychiczng przedsiebiorcow, wptywajg takze tzw. mysli automa-
tyczne i strach o bezpieczenstwo finansowe.

Muysli automatyczne s to réznego typu gteboko zakorzenione przekonania
czy obiegowe opinie, ktdre sprawiajg, ze przedsigbiorcy wywierajg na sobie
dodatkows presje, majg mniej zaufania do siebie samych oraz do innych.

Przedsiebiorcy maja silne poczucie kontroli (albo braku
zaufania). Duzo wymagaja od siebie, a dziatanie firmy jest
miarg ich wtasnej wartosci.

780/ badanych twierdzi, ze
(o) ,moja firma $wiadczy o mnie”.

70 O/ przedsiebiorcéw uwaza, ze
o ,szef odpowiada za wszystko”.

7 80/ przedsiebiorcéw podziela przekonanie, ze
o

~najpierw wymagaj od siebie, a potem od innych”.

6 80/ przedsiebiorcéw uwaza, ze
o ,nikt za mnie lepiej tego nie zrobi”.



Wsrdd przedsiebiorczyn wybrane przekonania i mysli
automatyczne w wiekszym zakresie wptywajg na ich
kondycje psychiczna.

e A2 s 35%

kobiet mezczyzn

el 359 . 9239

lepiej”

kobiet mezczyzn

sl 419 s 32%

potem od innych” ]
kobiet mezczyzn



Negatywne doswiadczenia zwigzane z poczuciem
bezpieczenstwa finansowego i ptynnosci takze silnie
obcigzajg psychike przedsigbiorcow.

(
o
Az 66 /o mikroprzedsiebiorcéw
dodwiadczyto strachu, ze nie bedzie
miato $rodkdw do zycia.

Mikroprzedsiebiorcy w pordéwnaniu z pracownikami
etatowymi:

Prawie tr‘zg krotnie Wiecej z nich nie otrzymato
zaptaty wysokiej kwoty za wykonang prace (50% przedsiebior-
cow vs 17% etatowcow).

Prawie tr‘ZQ krotnie WIQCE€] z nich doéwiadczy-
to znaczacych opdznien w zaptacie (46% przedsiebiorcéw vs
17% etatowcédw).

o
. oo
-
o

ronad dWukrotnie WIQCE] z nich byto w sytuacii
koniecznosci szybkiego zdobycia pieniedzy, aby nie straci¢ ma-
jatku (44% przedsigbiorcow vs 19% etatowcow).

ronad dWukrotnie Wiecej z nich byto oszukanych

na wiekszg kwote (42% przedsiebiorcéw vs 20% etatowcow).




Komentarz eksperta:

Wiele przekonan i obiegowych opinii, z ktdorymi sie dorasta i ktore stajg sie niejako
drugg skorg, ma w rzeczywistosci ograniczajacy i bardzo niszczacy wptyw na ludzka
psychike — tworzg wewnetrzng presje, zwiekszajg krytycyzm wobec siebie i niepokd;.
Okazuje sie, ze w przypadku przedsigbiorcow podejécie do pracy i prowadzenia firmy
jest bardzo czesto ksztattowane przez mysli automatyczne, ktére sg zrédtem wywie-
rania na sobie samych wigkszej presji, ale réwniez braku zaufania do innych i skutkujg
pogtebieniem poczucia osamotnienia. To powoduje, ze prowadzenie firmy jest dla
mikroprzedsigbiorcow jeszcze trudniejsze. Kobiety narzucajg sobie znacznie wigkszg
presje w prowadzeniu wtasnej dziatalnosci, poniewaz czesciej niz mezczyzni mysla o fir-
mie jako o swojej wizytéwce. Przedsiebiorczynie majg tez wiekszy problem z delegowa-
niem zadan, bo trudniej im uwierzyg, ze kto$ mogtby zrobi¢ to rownie dobrze.

Drugim wyzwaniem dla przedsigbiorcéw jest ich bezpieczenstwo materialne, szcze-
gdlnie poréwnujac ich doswiadczenia do pracownikéw etatowych. W praktyce to
oznacza, ze przedsigbiorca zna duzo wigcej osdb — szacuje sie, ze moze to byé nawet
potowa znajomych z branzy — ktére miaty podobne, negatywne doswiadczenia fi-
nansowe jak on sam. Dla przedsigbiorcy finanse sg jednym z istotniejszych obcigzen,
poniewaz jego firma zapewnia utrzymanie nie tylko jemu, ale tez jego pracownikom.

Z tego wzgledu poczucie odpowiedzialno$ci cigzy im duzo bardziej niz pracownikom
etatowym.

Aleksandra Tokarewicz




Przedsiebiorco,
jak sobie radzisz?

Mikroprzedsigbiorcy walczg z wieloma
wyzwaniami emocjonalnymi, o czym $wiadczy fakt, ze jedynie

1 na 10 przedsiebiorcéw (13%)

nigdy nie korzystat z zadnej
formy pomocy.

Oznacza to, ze tylko tak niewielka grupa nie odczuwata po- ‘
trzeby poprawy stanu swojego zdrowia psychicznego.

\-\J‘ | 4 ‘.‘ Q F
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Przedsigbiorcy stosuja rozmaite zachowania
ucieczkowe i kompensujgce w celu poprawy
swojego samopoczucia:

S o 7/ 10 przedsiebiorcéw stosuje rozrywki pasywne,
takie jak ogladanie filmoéw i seriali.

@' CO 2 przedsiebiorca (51%) ,,zajada problemy” jedzac
I I obficie po 18.00.

o
40 /o przedsiebiorcéw siega po piwo lub wino,
2 na 10 — po mocny alkohol (whisky, wédka).

lub trening sportowy.

o
% 39 A przedsiebiorcéw wybiera sport rekreacyjny

o

Niemal co 2 przedsigbiorca (47%) decyduje sie na
rozmowe z kims$ bliskim o swoich uczuciach i emocjach.

Dle
Dle



Wiekszos¢ przedsiebiorcéw, bo az 87%,
aktywnie poszukuje wsparcia i sposoboéw radzenia
sobie z trudnosciami:

Co3 przedsiebiorca korzysta z lekéw bez recepty poprawiajg-
cych samopoczucie.

Blisko 3/10 przedsiebiorcéw korzysta z pomocy psychologa lub
psychoterapeuty.

28% przyjmuje leki na recepte poprawiajgce
samopoczucie.

1/4 przedsigebiorcoéw korzysta z pomocy psychiatry.

® o
Kobiety czesciej szukajg profesjonalnej pomocy:
35% korzysta z psychoterapii vs 29% mezczyzn.
H. o

podczas gdy mezczyzni czedciej siegajg po alkohol

37% vs 27 % kobiet.

& a
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Komentarz eksperta: "\

Przedsigbiorcy sg swiadomi i aktywni w szukaniu rozwigzan i pomocy dla siebie. Blisko
9 na 10 z nich korzysta z pomocy specjalistéw lub zazywa leki. Oprécz profesjonal-
nego wsparcia, warto zwroci¢ uwage na rézne strategie radzenia sobie ze stresem,
lekiem czy przecigzeniem zawodowym. Najpopularniejsze sg rozrywki pasywne takie
jak ogladanie filméw i seriali (7/10 badanych), czy obfite jedzenie po 18, ktére doty-
czy az potowy przedsiebiorcéw! Sport uprawiany rekreacyjnie czy zorganizowany
trening sportowy stosuje ok. 2/5 badanych. Co ciekawe, rozmowa z bliskg osoba, jako
forma radzenia sobie z trudnosciami, jest deklarowana przez prawie potowe przedsig-
biorcéw. Patrzac na te strategie przez pryzmat ptci, wyraznie widac, ze kobiety duzo
czesciej szukajg wsparcia u specjalistow oraz w relacjach z innymi ludzmi i wykazujg
mniej zachowan ucieczkowych. Z kolei mezczyzni majg odwrotnie — czesciej korzystajg
z ucieczkowych sposobdéw na obnizenie poziomu stresu — pijg alkohol lub grajg w gry
komputerowe. To pokazuje, ze pte¢ oraz normy kulturowo-spoteczne wptywajg na
sposob, w jaki radzimy sobie z narastajgcym stresem i jakie metody stosujemy, by to
napiecie roztadowaé. Wazne jest wiec znalezienie i stosowanie takich, ktére pozwalajg
w konstruktywny i pozytywny sposdb radzié sobie z narastajgcymi trudnosciami.

Milena Grela-Prandyk




Metodologia badania oraz
charakterystyka respondentow

Badanie ,,Przedsiebiorcy w stanie zagrozenia” zostato przeprowadzone
z wykorzystaniem réznorodnych metod badawczych:

Wstepne badanie jakoSciowe

Wywiady indywidualne online, czas trwania ok. 90 min.,
respondenci — mezczyzni i kobiety 1:1 w wieku 25-55 lat,
prowadzacy faktyczng samodzielng dziatalno$¢ gospo-
darczg od co najmniej 3 lat.

Sondaz na reprezentatywnej grupie
przedsiebiorcéw

Wywiad ankieterski technikg CATI, czas
trwania do 20 min., wspierany na zyczenie

respondenta kwestionariuszem CAWI. Préba
badawcza n=908.

Sondaz na reprezentatywnej grupie
pracownikéw etatowych

Badanie na panelu online technikg CAWI, czas
trwania wywiadu 20 min., panel z weryfikacja
respondentow dodatkowymi technikami
badawczymi. Préba badawcza n=1021.

Badaniem objeto respondentéw w wieku od 18 do 64 lat, o zréznicowanym migjscu
zamieszkania, sytuacji rodzinnej i reprezentujgcych rézne branze. Skupiono sie na
mikroprzedsigbiorcach zatrudniajacych od O do 9 pracownikéw, zgodnie ze strukturg
branzowg wedtug najbardziej aktualnych danych GUS.



Przebieg i metodologia badania

-

Wstepne badanie jakosciowe

Wywiady indywidualne on-line, trwajgce ok 90 min

Respondenci: osoby prowadzace faktyczng samodzielng dziatal-
no$¢ gospodarczy (dla réznych klientéw) od co najmniej 3 lat, nie
bedacy w fazie upadtosci lub likwidagji.

Wiek 25-55 lat, mezczyzni i kobiety 1:1, miasta wojewddzkie i miasta

powiatowe 1:1, zaréwno zatrudniajgcy pracownikow jak i nie za-
trudniajgcy pracownikéw.

12 IDI

J

Zatrudniajacy Nie zatrudniajacy

pracownikow pracownikow
05-35 |at 3 II?I m’lastc.) 3 IDI. miasto

wojewodzkie powiatowe
35-551at 3 IDI miasto 3 IDI miasto

powiatowe wojewodzkie




Sondaz na reprezentatywnej prébie przedsiebiorcéw

Technika badania
Wywiad ankieterski technikg CATI, wspierany na zyczenie respondenta
kwestionariuszem CAWI, czas trwania wywiadu CATI do 20 minut.

Préba n=908

4 )

Grupa badana
Osoby prowadzace faktyczng samodzielng
dziatalno$¢ gospodarcza w formie firm
zatrudniajgcych od O do 9 osdb, struktura
wieku, miejsca zamieszkania oraz branzy zgodna
z najbardziej aktualnymi danymi GUS.

Handel; naprawa pojazdéw samochodowych
Budownictwo
Dziatalno$¢ profesjonalna, naukowa i techniczna
Przemyst i przetwdrstwo przemystowe

Opieka zdrowotna i pomoc spoteczna
Administrowanie i obstuga nieruchomosci
Informacja i komunikacja

Transport i gospodarka magazynowa

Dziatalno$¢ ustugowa

Edukacja

Zakwaterowanie i gastronomia

Finansowe i ubezpieczenia




Sondaz na reprezentatywnej prébie pracownikéw
etatowych

Badanie na panelu on-line technikg CAWI, czas trwania wywiadu 20 minut,
panel z weryfikacjg respondentéw dodatkowymi technikami badawczymi.

Préba n=1021

Grupa badana

Reprezentatywna proba dorostych
mieszkanncow Polski pracujgcych zarobkowo,

z wytgczeniem osob prowadzgcych dziatalnosé
gospodarcza.

Handel

Pozostata dziatalno$¢ ustugowa

Przetworstwo przemystowe g [0)74

Administracja publiczna i obrona narodowa 1(0)74

Transport i gospodarka magazynowa 8%

Budownictwo 7%

Dziatalno$¢ finansowa i ubezpieczeniowa 1%

Edukacja 1%

Opieka zdrowotna i pomoc spoteczna 5%
Informacja i komunikacja
Administrowanie i dziatalno$¢ wspierajgca

Dziatalno$¢ zwigzana z kultura, rozrywka i rekreacja



Charakterystyka respondentéw  ([iSS08)

Branza

Finanse, administrowanie,
doradztwo

Przemyst, transport,
rolnictwo, ustugi

Handel

Budownictwo

Sektor publiczny

Zakwaterowanie,
gastronomia, rozrywka

Zatrudniajg 1-9
pracownikow

Nie zatrudniajg
pracownikow



Makroregion

20%
{0 )74
15%
14%
%

Mazowiecki (Mazwieckie)

Potudniowy (Slgskie, Matopolskie)

Pétnocno-zachodni (Zachodniopolskie)

Pétnocny (Warminsko-Mazurskie, Kujawsko-Pomorskie)

Wschodni (Podkarpackie, Lubelskie, Podlaskie)

Potudniowo-zachodni (Dolnoslgskie, Opolskie)

dzkie, Swietokrzyskie)




Wiek w latach

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65+

N II [
T N
|

180/0 Jestem singlem

21 O/O Jestem w zwigzku bez dzieci

42 O/ Jestem w zwigzku i mam dzieci,
o ktdre mieszkajg ze mna
140/ Jestem w zwigzku i mam dzieci,
o ktére juz nie mieszkajg ze mna

30/ Jestem singlem i mam dzieci,
o ktore mieszkajg ze mng

o Jestem singlem i mam dzieci,
2 /O ktore juz nie mieszkajg ze mng



Eksperci kampanii

Magdalena Zajkowska

Wiceprezeska Zarzadu Nest Banku,
Pion Komunikacji i HR

Ma wieloletnie doswiadczenie w branzy HR i jest menedzerks z pasji. Od poczatku byta
czeécig Nest Banku. Od 2016 roku petnita funkcje dyrektorki Departamentu Zarzadzania
Zasobami Ludzkimi w Nest Banku, a obecnie jako wiceprezeska zarzadu i CHRO, jest
odpowiedzialna za realizacje strategii banku w zakresie zréwnowazonego rozwoju (ESG),
HR, employer brandingu i komunikacji. Jest dumna z bycia ambasadorkg zréwnowazonego

rozwoju. Jej gtébwna misjg i zawodowg pasjg jest tworzenie idealnych miejsc pracy.




Aleksandra Tokarewicz

CEO Helping Hand

Ekspertka w obszarze wellbeing pracownikéw i profilaktyki wypalenia zawodowego. Jako
CEO Helping Hand, kieruje tworzeniem innowacyjnych rozwigzan technologicznych, ktére
wspierajg dobrostan i zdrowie psychiczne pracownikéw. Ma wieloletnie doswiadczenie

w budowaniu wartosci rynkowej, skalowaniu biznesu oraz wdrazaniu rozwigzan technolo-
gicznych. Jest ekspertka w strategii rozwoju produktu, marketingu i sprzedazy. Od 17 lat
wspotpracuje z dziatami HR, dostarczajgc innowacyjne rozwigzania w zakresie benefitow
pracowniczych. Jest autorka licznych publikacji oraz ceniong prelegentka na konferen-
cjach dotyczacych zdrowia psychicznego i ESG. Aleksandra ukoriczyta programy ICAN
Management i ICAN Innovation.

Milena Grela-Prandyk

psycholozka i psychoterapeutka,
ekspertka Helping Hand

Psycholozka kliniczna, psychoterapeutka, specjalistka terapii uzaleznien i wspdtuzaleznie-
nia, trenerka umiejetnosci psychospotecznych, nauczycielka akademicka. Prowadzi psy-
choterapie indywidualng, terapie par oraz grupowa. Absolwentka Szkoty Wyzszej Psycho-
logii Spotecznej w Warszawie ze specjalizacjg psychologii klinicznej. W O$rodku Pomocy

i Edukaciji Psychologicznej INTRA uzyskata kompetencje trenerskie w zakresie umiejetno-
$ci psychospotecznych. Pomaga osobom, ktére doswiadczajg trudnosci: w relacjach

z ludzmi, w zwigzkach, w radzeniu sobie z wtasnymi emocjami; pomaga osobom cierpigcym
na zaburzenia osobowo$ci oraz osobom uzaleznionym



Michat Kociankowski

General Manager Synergion

Od prawie 30 lat roku zajmuje sie badaniami postaw konsumenckich, styléw zycia, warto-
$ci i motywaciji oraz badaniami w dziedzinie zdrowia. Od 2010 roku duzg cze$¢ jego aktyw-
nosci badawczej stanowig tematy edukaciji, prowadzit ponad 200 projektéw w tej dziedzi-
nie. Autor raportéw i opracowan prezentowanych w MEN i IBE. Ekspert do spraw badan
fundaciji Unaweza prowadzgcej program profilaktyczny Godzina dla Mtodych Gtéw.
Wyktadowca i trener w dziedzinie badan spotecznych i rynkowych, prowadzit zajecia na
studiach podyplomowych SGH, w programach szkoleniowych Polskiego Towarzystwa
Badan Rynku i Opinii (PTBRiO) oraz programach szkoleniowych Stowarzyszenia Komunika-
cji Marketingowej SAR. Obecnie jest cztonkiem Rady Edukacyjnej SKM SAR. W roku 2018
otrzymat nagrode ,Archetyp Straznika® na 25-lecie PTBRIO. W latach 2008-2018 byt
cztonkiem zarzadu Polskiego Towarzystwa Badaczy Rynku i Opinii, przez wiele lat prowa-
dzit dziat szkoler Towarzystwa i Szkote Badan Rynku PTBRIO.

Prowadzi pracownie badan i rozwigzan Synergion.

Matgorzata Kowalewska

Research Director Synergion

Psycholozka i psychoterapeutka specjalizujgca sie z nurcie ISTDP. Ma ponad 25 lat do-
$wiadczen w badaniach postaw i zachowan konsumentéw, schematach podejmowania
decyzji konsumenckich oraz zaleznosci miedzy obrazem siebie a zrachowaniami konsumenc-
kimi. Od kilku lat taczy prace badawczg z praca terapeutyczng, prowadzgc wiasng pracow-
nie Tak Lekko. Jest ekspertka fundacji Unaweza i programu profilaktycznego Godzina dla
Mtodych Gtéw.



