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Psiholoska odpornost podjetnikov

PodjetniStvo je polno izzivov, negotovosti in tveganj. PsiholoSka odpornost podjetnikov je
lastnost, ki jim omogoca, da se ucinkovito soocajo s pritiski, neuspehi in neprijetnimi
situacijami, ne da bi ob tem izgubili motivacijo ali voljo do dela. Gre za sposobnost prilagajanja

in hitrega okrevanja po neuspehih, kar je bistveno za dolgorocni uspeh in trajnost podjetja.
Kaj je psiholoSka odpornost?

Psiholoska odpornost je sposobnost posameznika, da se sooca s stresom, krizami in pritiski ter
iz njih izhaja moc¢nejsi. Podjetniki, ki imajo visoko stopnjo psiholoske odpornosti, so sposobni
ucinkoviteje resSevati probleme, ohranjati pozitivno naravnanost in se hitreje prilagoditi
spremembam na trgu. Ta lastnost je klju¢na za obvladovanje hitrih sprememb v poslovnem
okolju, saj omogoca podjetnikom, da ostanejo osredotoceni in produktivni kljub zunanjim

motnjam.
Klju€ni elementi psiholoSke odpornosti
Psiholoska odpornost podjetnikov temelji na ve¢ medsebojno povezanih elementih:

1. Samozavedanje — Razumevanje lastnih Custev, misli in reakcij na stres pomaga

podjetniku bolje obvladovati izzive.

2. Samoregulacija — Sposobnost nadzora nad svojimi reakcijami, obvladovanje impulzov

in ohranjanje mirnosti v kriznih situacijah.

3. Notranja motivacija — Podjetniki z visoko stopnjo notranje motivacije so bolj vztrajni in

laZje premagujejo ovire.

4. Socialna podpora — Mocna socialna mreza, vkljuéno z mentorji, sodelavci in druzino,

pomaga podjetniku pri soo€anju z izzivi.
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5. Optimizem — Pozitiven pogled na svet in prepri¢anje, da je vsaka ovira priloZnost za rast

in ucenje.

6. Fleksibilnost — Prilagodljivost novim razmeram in hitra sposobnost sprejemanja

sprememb ter realno postavljanje ciljev.
Dejavniki, ki vplivajo na psiholosko odpornost

Na psiholosko odpornost podjetnikov vplivajo tako notranji kot zunanji dejavniki. Notranji
dejavniki vkljucujejo osebnostne lastnosti, sposobnost uéenja iz neuspehov, postavljanje
realnih ciljev in obvladovanje stresa. Zunanji dejavniki pa zajemajo podporno okolje, dostop

do mentorjev in kakovost poslovnih virov.
Pomen psiholoske odpornosti v podjetnistvu

PodjetniStvo se velikokrat enaci z vrhunskim Sportom. V obeh primerih je potrebno vlozZiti
veliko koli¢ino sistemskega dela, rezultat tega pa je doseganje zastavljenih ciljev. Na obeh
podrocjih je prisotnih veliko fizi¢nih in psihi¢nih stresorjey, ki jim je treba za dolgorocni uspeh

uspesno kljubovati na dnevni bazi.

Psiholoska odpornost je v podjetnistvu izjemno pomembna, saj omogoca podjetnikom, da:

se laZje soocajo s tveganiji in negotovostjo;

ohranjajo dolgoroc¢no vizijo in ne obupajo ob prvih neuspehih;

sprejemajo hitre in premisljene odlocitve;

iz neuspehov izhajajo z novim znanjem in izboljSanimi strategijami.

Raziskave kazejo, da podjetniki z visoko stopnjo psiholoske odpornosti poroc¢ajo o vecjem
zadovoljstvu pri delu, boljsi delovni uinkovitosti ter veéji sposobnosti obvladovanja stresa in
pritiska. V nasprotnem primeru pa lahko negativna predstava o sebi, negativen odnos do
samega dela, Custvena izCrpanost ter obcutek neucinkovitosti pripeljejo do vse bolj

razSirjenega sindroma telesne in dusevne izérpanosti ali bolje poznane »izgorelosti«.
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Strategije za krepitev psiholoske odpornosti
Podjetniki lahko svojo odpornost krepijo na ve¢ nacinov:

¢ Redna telesna aktivnost in skrb za zdravje — redna telesna aktivnost, dovolj spanca in

zdrava prehrana pozitivno vplivata na dusevno zdravje in zmanjSujeta stres.

o Ucinkovito upravljanje s ¢asom — s tem se izognemo preobremenjenosti s prevec
opravili. Postaviti si je potrebno realne cilje ter si vzeti dovolj ¢asa za pocitek in

sprostitev.

¢ Prakticiranje sprostitvenih tehnik — meditacija, joga, dihalne vaje in druge sprostitvene
tehnike so zelo ucinkoviti nacini pri zmanjSevanju fizioloSkega odziva na stres in

krepitve notranje stabilnosti.

¢ Razvoj mocne socialne mreze — podjetniki, ki imajo podporno okolje (druzina,
prijatelji), se laZje soocajo z izzivi. Pomembno je tudi, da si dovolimo prositi za pomoc¢

ter si v primeru vedjih teZzav znati poiskati strokovno pomoc.

¢ Pozitiven pogled na neuspeh — neuspeh naj bo priloznost za ucenje in ne razlog za

obup.

e Postavljanje realnih ciljev — dolocanje jasnih, dosegljivih ciljev pomaga ohranjati

motivacijo in obc¢utek napredka.

¢ Sprejemanje sprememb kot priloZznost — podjetniki, ki vidijo spremembe kot priloznost

za rast, so bolj prilagodljivi in odporni na zunanje vplive.

Psiholoska odpornost je klju¢na lastnost uspesnih podjetnikov. Gre za sposobnost soocanja z
izzivi, u€enja iz neuspehov in prilagajanja na spremembe v poslovnem svetu. Vsak podjetnik
lahko z dolo¢enimi strategijami izboljSa svojo odpornost, kar mu omogoca vecjo ucinkovitost,
zadovoljstvo in dolgorocni uspeh. Zavedanje o pomembnosti dusevne odpornosti je prvi korak

k njeni krepitvi in trajnostni podjetniski poti.
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https://sensa.metropolitan.si/terapevti-svetujejo/psiholoska-odpornost-ko-nas-zivljenje-spravi-na-
kolena-odporni-najdejo-nacin-da-se-poberejo/

https://nijz.si/video/24208/

https://poduzetnik.biz/produktivhost/psiholoska-otpornost-poduzetnika-ukljucuje-ova-dva-
elementa

https://www.mojpsihoterapevt.si/clanek/Odpornost-na-stres/id/378

https://vizita.si/rubrika/dusevnost/psiholoska-odpornost.html

https://medicofit.si/trening-je-kljucna-rutina-v-svetu-elitnega-podjetnistva-in-posla/

https://sites.google.com/view/psiholoska-odpornost/domov

Urska Mikuz, podjetniska mentorica
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