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Subtopica 1.

Implicatiile de gen ale antreprenoriatului
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Obiective si rezultate ale invatarii

Finalizarea modulului va va permite sa:

® Aflati care sunt principalele provocari cu care se confrunta femeile antreprenor

® Recunoasterea factorilor individuali, organizationali si socio-economici care afecteaza
oportunitatile antreprenoriale ale femeilor.

°Invatati strategii pentru a depasi dificultatile din caldtoria dumneavoastra
antreprenoriala si intalniti-va cu femei antreprenor de succes prin intermediul
videoclipurilor motivationale

®sa defineasca rezilienta, sa evalueze propriile niveluri de rezilienta si sa identifice
trasaturi-cheie de rezilienta, cum ar fi flexibilitatea, adaptabilitatea si reglarea
emotionala, pentru a le utiliza in situatii dificile.

® gestionati energia si favorizati bunastarea pe termen lung

¢ stabiliti obiective specifice de rezilienta, identificati punctele forte si domeniile in care

trebuie sa va imbunatatiti si creati un plan structurat pentru a face fata mai bine
provocarilor, utilizand reteaua dvs. de sprijin social.
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Continut
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Introducere

In ciuda subreprezentarii lor in antreprenoriat, femeile au
un potential semnificativ de a stimula prosperitatea
economica, de a promova Inovarea si de a spori
bunastarea societatii. Cu toate acestea, emanciparea
femeilor antreprenor nu numai ca contribuie la o mai
mare crestere economica, la progresul societatii si la
dezvoltarea durabila, dar serveste si drept catalizator
pentru propria dezvoltare economica a femeilor 1n mMmai
multe moduri:
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Introducere

® Femeile pot dobandi independenta economica prin antreprenoriat, care le poate stimula
autosuficienta financiara si le poate consolida pozitia economica.

® Femeile antreprenor creeaza oportunitati de angajare, contribuind la reducerea somajului.

® Intreprinderile detinute de femei sunt motorul progresului economic prin introducerea de
Idel inovatoare, adesea adaptate pentru a raspunde nevoilor specifice ale femeilor.

® Devenind antreprenoare, femeile se pot scoate pe ele insele si pe altii din saracie,
contribuind la bunastarea sociala generala.

® Femeile antreprenor se confrunta cu provocari precum accesul limitat la finantare, bariere
culturale si reglementari, dar depasirea acestor obstacole poate debloca beneficii
economice suplimentare pentru ele si pentru societate.

® Construirea de retele si obtinerea de sprijin social pot ajuta femeile sa depaseasca
provocari precum lipsa de informatii, lacunele in materie de formare si responsabilitatile
concurente de acasa si de la serviciu.
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EXERCITIU - Roluri si asteptari de gen

Fa o harta mentala!
Scrieti tot ceea ce asociati

cu a fi un "antreprenor" si
o "femeie antreprenor".

Raspundeti la urmatoarele intrebari

pe baza hartii mentale pe care ati creat-o!

® Ce diferente observati intre "antreprenor" si "femei antreprenor"?

® Care credeti ca sunt motivele din spatele acestor diferente?

® Observati asteptari legate de femeile antreprenor?

® Cum influenteaza aceste asteptari succesul si implinirea femeilor antreprenor?
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Egalitatea de gen in antreprenoriat

Femeile antreprenor se confrunta cu provocari specifice de gen. Sa aruncam o
privire asupra acestor provocari si sa exploram strategiile pe care, in calitate de
femeie si antreprenor, le puteti utiliza pentru a le depasi.

Inegalitatea de gen: Dezavantajele sistemice cu care se confrunta femeile.

Inegalitatea de gen in antreprenoriat se refera la inegalitatea de sanse, resurse
si tratament cu care se confrunta femeile in comparatie cu barbatii atunci
cand infiinteaza si conduc intreprinderi. Aceste inegalitati provin din bariere
financiare, societale si culturale care afecteaza femeile in mod disproportionat.
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Gender equality in entrepreneurship

Egalitate de gen: Acces egal la drepturi si oportunitati indiferent de sex.

Exercitarea in conditii de egalitate a drepturilor si accesul la oportunitati si resurse
pentru toti, indiferent de sex, varsta, etnie, religie, orientare sexuala, resurse pentru trai
etc. Egalitatea se refera la un aspect calitativ: prioritatile si nevoile trebuie sa fie luate in
considerare atunci cand se abordeaza egalitatea unui anumit grup. Astfel, egalitatea
Nnu inseamna ca femeile si barbatii sunt la fel sau trebuie sa fie |a fel, ci ca diversitatea
diferitelor grupuri de femei si barbati este recunoscuta pentru a asigura aceleasi
drepturi si acces la oportunitati si resurse. Pe scurt, egalitatea de gen inseamna ca atat
femeile, cat si barbatii se pot bucura de drepturile omului, de aceleasi oportunitati si
resurse si de potentialul de a contribui sau de a beneficia de societate, economie,
bunuri sociale si culturale.

Vizitati acest glosar privind egalitatea de gen si cititi definitiile egalitatii de gen si
echitatii de gen.


https://trainingcentre.unwomen.org/mod/glossary/view.php?id=36&mode=letter&hook=G&sortkey=&sortorder=
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Egalitatea de gen in antreprenoriat

Decalajul de gen

Diferenta in orice domeniu intre femei
si barbati (de exemplu: putere, drepturi,
resurse, participare, remunerare,
beneficii). Diferenta de remunerare intre
femeil si barbati este cea mai cunoscuta
diferenta, masurata la nivel mondial, si
descrie diferenta dintre castigurile medii
ale barbatilor si femeilor.

C2
Q Women continue to be underrepresented
ﬂ at all levels of political leadership.

Across the globe, women and girls A
perform a disproportionate share of #
Q

unpaid domestic work.

. v Inequalities faced by girls can begin
right at birth and follow them all
A their lives.

most - 55% of women in the EU have

Gender based violence affect woman the
experienced sexual harassment. (EU 2014)

- Women still occupy the
én ﬁé lowest-paid jobs.
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Egalitatea de gen in antreprenoriat

Exercitiul 1

Consultati cel mai recent raport Global Gender Gap Report 2023.
Reflectati asupra modului in care diferentele de gen din tara dvs. afecteaza femeile

antreprenor.



https://www.weforum.org/publications/global-gender-gap-report-2023/
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Egalitatea de gen in antreprenoriat

Exercitiul 2 - Exemple de diferente de gen in antreprenoriat

- Femeile reprezintd 1/3 din antreprenori, ele constituie 28-34% din totalul antreprenorilor

« Din 2008, numarul femeilor care infiinteaza intreprinderi a crescut

* Femeile au tendinta de a detine intreprinderi mici (intreprinderi unipersonale in UE (78%), de a fi mai
degraba freelanceri sau de a lucra in companii mai mici ca antreprenori, dar si acest lucru se schimba: mai
multe femei lucreaza in companii mai mari decat inainte

* Femeile au mai putin acces la obtinerea de capital si mai putin acces la informatii

* Principalele domenii in care se pot infiinta intreprinderi sunt: sanatate, activitati de asistenta sociala, servicii
sau educatie

* Femeile sunt subreprezentate in crearea de intreprinderi inovatoare

 Dintre intreprinderile nou infiintate, aproximativ 15% dintre fondatori sunt femei

- In sectorul TIC: femeile progreseaza in ceea ce priveste participarea in calitate de antreprenori, dar sunt inca
mult in urma barbatilor, femeile sunt de obicei angajate ca manageri si profesionisti in domeniul TIC, dar
din ce in ce mai multe femei ocupa posturi tehnice

* Exista inca mai putine investitii in antreprenoriatul feminin

* Femeile au mai multe responsabilitati domestice si de ingrijire a copiilor decat barbatii (in intreaga lume)

Vi se pare cunoscuta vreuna dintre acestea? Va simtiti afectati de ele?
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Egalitatea de gen in antreprenoriat

Reflectie asupra egalitatii de gen in tara dumneavoastra

- Puteti identifica si descrie exemple de inegalitate de gen in tara sau comunitatea
dumneavoastra? Luati in considerare aspecte precum ocuparea fortei de munca,
educatia si rolurile sociale.

- In tara dumneavoastra, care sunt exemplele care arata cd femeile nu au un statut
egal cu cel al barbatilor in diferite sfere ale societatii?

- Care sunt consecintele acestor inegalitati pentru natiuni sau tari?

- Luati in considerare impactul inegalitatii de gen asupra antreprenoriatului: Cum
credeti ca inegalitatile de gen va afecteaza oportunitatile si provocarile in calitate
de antreprenor? Cum afecteaza aceste inegalitati antreprenoriatul si capacitatea
femeilor de a conduce intreprinderi?

- In tara dumneavoastra, credeti ca barbatii si femeile au acces egal la initierea unei
afaceri? De ce sau de ce nu? Enumerati consecintele potentiale si explicati modul
in care acestea ar putea influenta parcursul dumneavoastra in afaceri.
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

Exercitiu

Sunteti de acord cu aceasta afirmatie?

- Femeile au aceleasi sanse ca barbatii de a incepe o afacere.

* Asteptarile si prejudecatile sociale continua sa impiedice femeile sa devina
antreprenori in comparatie cu barbatii.

* Atunci cand femeile incep o afacere, au mai putine active financiare.

Ce parere aveti?

* Au si altii aceeasi parere despre aceste probleme?
+ Ce conceptii gresite ar putea aparea in legatura cu aceste subiecte?
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

1.Impactul muncii de ingrijire asupra femeilor antreprenor

Munca de ingrijire se refera atat la munca neremunerata, cat si la cea remunerata, legata de ingrijirea
copiilor, a persoanelor in varsta sau a sarcinilor casnice. Pe de o parte, multe femei devin lucratori
independenti pentru a obtine un echilibru mai bun intre viata profesionala si cea privata si folosesc
antreprenoriatul pentru a gestiona ingrijirea copiilor si a batranilor, mentinandu-si in acelasi timp
flexibilitatea in cariera. Pe de alta parte, la nivel mondial, femeile efectueaza majoritatea activitatilor de
ingrijire neremunerate, ceea ce le limiteaza capacitatea de a participa pe deplin la viata activa:

"Povara dubla" a responsabilitatilor profesionale si familiale afecteaza femeile in mod disproportionat.
Adesea, femeile se lupta sa gaseasca un echilibru intre munca de ingrijire si antreprenoriat, ceea ce poate
duce la mai putine oportunitati de afaceri sau la o crestere mai lenta a afacerilor.

Reflectie
« Cum poate antreprenoriatul sa ajute femeile sa realizeze un echilibru mai bun intre viata profesionala si cea de familie?
« Cum influenteaza responsabilitatea muncii de ingrijire din viata dvs. capacitatea dvs. de a deveni antreprenor?

Treceti la actiune!
Luati in considerare stabilirea unor structuri de lucru flexibile si analizati posibilitatea de a imparti

responsabilitatile acasa.
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

2. Inegalitatea de gen in accesul la finantare si capital

Femeile antreprenor au adesea acces mai redus la credite, finantare si capital in comparatie cu
barbatii:
* De obicei, femeile detin mai putine active financiare (cum ar fi proprietati).

* Femeile au istorii de credit mai scurte si niveluri de venit mai scazute.
* Produsele financiare nu sunt intotdeauna concepute in functie de nevoile femeilor.

Reflectie
De ce credeti ca intreprinderile detinute de femei primesc mai putin capital de risc in
comparatie cu barbatii?
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

3. Provocari in crearea de retele Oportunitati

Crearea de retele este esentiala pentru succesul antreprenorial, insa femeile au adesea mai
putine oportunitati de a accesa retele influente:

* Femeile au tendinta de a lucra in retea in cercuri mai restranse, adesea doar pentru femei.

- Constrangerile de timp cauzate de dubla povara a responsabilitatilor de acasa si de la
serviciu limiteaza oportunitatile de relationare.

* Vizibilitatea redusa a modelelor feminine de succes in antreprenoriat.

Reflectie
Cum poate construirea unor retele puternice sa ajute femeile antreprenor sa aiba succes in
industriile dominate de barbati?

Treceti la actiune!

Explorati retelele locale si internationale destinate exclusiv femeilor sau creati-va
propria retea pentru a promova sprijinul si schimbul de cunostinte.
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

4. Segregarea orizontala de gen in sectoarele de activitate

Femeile antreprenor sunt concentrate in sectoarele cu crestere mai mica (de
exemplu, comertul cu amanuntul, educatia, asistenta sociala), in timp ce barbatii
domina sectoarele inovatoare cu crestere mare (de exemplu, tehnologia, ingineria).

Printre cauze se numara:

* Munca independenta a femeilor reflecta adesea segregarea pietei muncii, in

care femeile sunt impinse catre industrii mai putin profitabile.
* Doar un procent mic (intre 5% si 15%) de femei detin afaceri in domeniul stiintei

si tehnologiei.
Reflectie
Ce masuri pot lua femeile pentru a patrunde in industrii cu crestere rapida precum

tehnologia si ingineria?
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei
5. Prejudecati si stereotipuri privind femeile in afaceri

Femeile antreprenor se confrunta cu stereotipuri si prejudecati care le limiteaza
oportunitatile si increderea. Exemple de prejudecati:

« Antreprenoriatul este vazut in mod traditional ca un domeniu masculin, intarit de
mass-media si de naratiunile culturale.

 Stereotipurile sugereaza ca intreprinderile detinute de femei sunt mai putin
inovatoare si mai putin dispuse la risc.

* Femeile au mai putine modele feminine de antreprenoriat in sectoarele cu
crestere rapida.
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Principalele provocari in antreprenoriat pentru femei

Exercitiu

1. Ce credeti? Care sunt sistemele institutionale care mentin si consolideaza stereotipurile de gen?
Enumerati cateva dintre ele! Ganditi-va la familie, educatie, locul de munca, mass-media etc.

2. Alegeti una (sau mai multe) din cele pe care le-ati enumerat! Ce practici, comportamente si politici
stereotipe caracterizeaza aceasta institutie? Cum poate aceasta sa mentina si sa consolideze

stereotipurile de gen?

3. Ce schimbari credeti ca sunt necesare in cadrul institutiei pentru a initia progresul catre o societate
echitabila din punctul de vedere al egalitatii de gen?

Reflectie

Ce se poate face pentru a combate stereotipurile din jurul femeilor antreprenor?

Luati masuri!
« Promoveaza-ti propriile realizari!
« Contestati aceste prejudecati prin prezentarea femeilor antreprenor de succes si prin
promovarea educatiei antreprenoriale neutre din punctul de vedere al genului.
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Factori care influenteaza oportunitatile antreprenoriale

Nivel individual
- Socializare, atitudini si motivatii privind cariera, educatia, mediul familial

Nivel organizational

- Normele organizationale, cultura sau programele unei anumite organizatii, structura
de promovare, recrutare, evaluarea performantelor, flexibilitate, formare

- Genul este unul dintre principiile fundamentale de organizare a relatiilor sociale

- Organizatiile de munca sunt astfel de locuri in care genul este pus in aplicare si
organizat in jurul unei intelegeri practice comune a performantei sale.

- Dezvoltarea carierei este incorporata in contextul organizational: procesele
organizationale subliniaza si consolideaza diferentele si modeleaza procesele de gen
ale identitatilor, relatiilor de putere, oportunitatilor

Nivel macro socio-economic
- Politica sociala, subventii de stat, norme in societate, structura pietei muncii
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Strategii pentru depasirea provocarilor specifice de
gen in antreprenoriat

Aporodari pentru eggalitatea sexuee

Tratament egal Crearea de Abordari corective
oportunitati egale
De la asimilare Interventii bazate pe Schimbare in cultura
la constientizareaa policiii echilibrul viataa- organizatiei
diversitatii -munca beneficii pentru Revizuirea culturii
ridicarea training familie furnizarea MunNcii

de ingrijire a copiiilor

Ziua femeilor Discriminare pozitiva, Implicarea indivizilor in
celebrarea diversitatii locuri rezervate, cercetare, in procesul
cote pentru femei de schimbare, in

implementarea schimbaror

Mentorat Aplicarea criteriilor Instrumente
Coaching obiective pentru prom- experimentale
Modele rol pentruimei | vare, evaluare, recrutare
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Strategii pentru depasirea provocarilor specifice
de gen in antreprenoriat

Reflectii

« Care sunt cateva modalitati prin care femeile pot obtine un acces mai bun la finantare si
capital?

« Cum pot guvernele si institutiile sa sprijine mai bine femeile in antreprenoriat?

« Ce schimbari de politica credeti ca ar putea contribui la reducerea inegalitatii de gen in
antreprenoriat in tara dumneavoastra?

« Ce schimbari puteti implementa in abordarea dvs. de afaceri pentru a depasi unele dintre
barierele prezentate mai sus?
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Strategii pentru depasirea provocarilor specifice de
gen in antreprenoriat

3 strategii pentru depasirea provocarilor legate de gen in antreprenoriat

1) Construirea de retele

Alaturati-va grupurilor de femei antreprenor sau asociatiilor locale de afaceri pentru a obtine sprijin si a impartasi
cunostinte!

Treceti la actiune!
Puteti identifica trei femei antreprenor sau retele de sprijin pentru afaceri in zona dumneavoastra?

2) Accesarea resurselor financiare

Cautati subventii, imprumuturi si capital de risc special concepute pentru intreprinderile detinute de femei. Exista
adesea programe care au ca scop sa elimine deficitul de finantare.

Treceti la actiune!
Cercetati oportunitatile de finantare disponibile pentru femeile antreprenor din regiunea dumneavoastra.

3) Advocacy si angajament politic

Promovarea politicilor care sprijina egalitatea de gen in antreprenoriat, cum ar fi accesul egal la finantare, ingrijirea
copiilor si protectia juridica.

Intrebare finala:

Ce actiuni veti intreprinde in continuare pentru a va consolida calatoria antreprenoriala? Enumerati cel
putin 5 dintre ele!
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Subtopica 2.

Rezilienta si bunastarea personala




<!

ZQEFEM

Introducere

Modulul "Rezilienta si bunastare" este structurat pentru a oferi o abordare pas
cu pas a intelegerii, evaluarii si consolidarii rezilientei, cu accent pe cresterea
bunastarii generale. Prin exercitii atent concepute, participantii vor dezvolta o
cunoastere aprofundata a rezilientel.

Acest modul include exercitii practice precum autoevaluarea, inventarierea
trasaturilor de rezilienta si strategii de gestionare eficienta a energiei.
Participantii se vor angaja, de asemenea, in activitati menite sa sporeasca
increderea, cum ar fi invatarea de noi abilitati, prelucrarea celor mai bune
practici si elaborarea unui plan de actiune personalizat privind rezilienta.
Combinatia acestor elemente va va permite sa prosperati, chiar si in situatii
dificile, si sa favorizati cresterea personala si profesionala pe termen lung.
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Content

Rezilienta si bunastarea personala

Cresteti-va Planul de

rezistenta si actiune

straluciti cu privind
incredere rezilienta

Introducere Evaluati-va

Ce este propria
rezilienta? rezilienta
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Imputernicirea femeilor antreprenor:
consolidarea rezilientei
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Definitie

Rezilienta este capacitatea de a trece peste adversitati, de a se
adapta la schimbare si de a face fata provocarilor cu determinare.
Aceasta cuprinde capacitatea de a mentine flexibilitatea in situatii
dificile, de a promova retele puternice de sprijin social si de a se
angaja in autoreflectie pentru a invata din experiente. Rezilienta
Nu este o trasatura inerentaq, ci o abilitate care poate fi cultivata in
timp prin practica si perseverenta. Prin dezvoltarea rezilientel,
persoanele sunt mai bine echipate pentru a face fata esecurilor,
pentru a ramane concentrate asupra obiectivelor pe termen lung
Sl pentru a continua sa progreseze in ciuda obstacolelor cu care se
confrunta.
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Importanta

Rezilienta este un atribut vital pentru succesul personal si
profesional, deoarece ofera persoanelor puterea mentala si
emotionala de a face fata provocarilor, esecurilor si adversitatilor.
In mediul rapid si imprevizibil de astazi, rezilienta le permite
oamenilor sa ramana concentrati asupra obiectivelor lor, sa
gestioneze stresul in mod eficient si sa ramana adaptabili |a
circumstantele in schimlbare. Fara rezilienta, chiar si provocarile
mMinore pot parea coplesitoare, ducand la epuizare, frustrare sau

renuntare.
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Trasaturi care favorizeaza rezilienta

Flexibilitate

Este capacitatea de a se adapta la circumstante in schimbare, de a ramane deschis la idei

si strategii noi. Este o trasatura esentiala pentru antreprenori, permitandu-le sa raspunda
la provocari neasteptate.

Exemplu: Judit Polgar - fiind una dintre cele mai mari jucatoare de sah, Judit a infruntat
si a depasit provocarea de a fi femeie intr-un sport dominat de barbati. Capacitatea sa de

a-si adapta strategiile si de a-si imbunatati continuu jocul este o dovada a rezilientei si
flexibilitatii sale.

Puteti citi mai multe despre: Judit Polgar - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/Judit_Polg%C3%A1r
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Trasaturi care favorizeaza rezilienta

Adaptabilitate

Este capacitatea de a va ajusta gandurile, comportamentele si strategiile ca raspuns la
conditiile in schimbare.

Exemplu: Maria Telkes — cunoscuta sub numele de "Regina Soarelui", a fost un om de
stiinta maghiar-american care s-a confruntat cu numeroase provocari in cariera sa, in
special in domeniul stiintei dominat de barbati. In ciuda acestor obstacole, ea si-a adaptat
cercetarea si atentia pentru a continua sa inoveze in domeniul tehnologiei energiei solare.

Adaptabilitatea sa a fost cheia succesului sau in dezvoltarea dispozitivelor alimentate cu
energie solarg, inclusiv a primei case incalzite cu energie solara.

Puteti citi mai multe despre:Maria Telkes - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1ria_Telkes
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Trasaturi care favorizeaza rezilienta

Perseveranta

Joaca un rol crucial in atingerea obiectivelor pe termen lung, ii ajuta pe indivizi sa depaseasca situatiile

dificile si sa mearga mai departe. Promoveaza rezilienta, deoarece confruntarea repetata cu provocari Si
perseverenta in depasirea acestora dezvolta rezistenta mentala.

Exemplu: Katherine Johnson a fost o matematiciana si fiziciana afro-americana de pionierat, care a adus
contributii semnificative la eforturile de explorare spatiala ale NASA. Ea este cunoscuta mai ales pentru
rolul sau in efectuarea unor calcule complexe care au permis Statelor Unite sa trimita cu succes astronauti
in spatiu si sa ii returneze in siguranta. Una dintre cele mai faimoase realizari ale sale a fost atunci cand
astronautul John Glenn a solicitat in mod expres ca Katherine Johnson sa verifice calculele electronice
pentru zborul sdu orbital in jurul Pamantului. Increderea lui Glenn in abilitatile sale demonstreaza expertiza
sa, deoarece acest zbor a reprezentat un moment-cheie in cursa spatiala.

Puteti citi mai multe despre: Katherine Johnson - Wikipedia

Urmariti filmul inspirational despre cariera ei: Hidden Figures - Wikipedia

Alte trasaturi care favorizeaza rezilienta: Optimism, abilitdti de rezolvare a problemelor, auto-
reflectie, optimism, recunostinta, reglarea emotionala, bunastarea fizica... si multe altele.


https://en.wikipedia.org/wiki/Katherine_Johnson
https://en.wikipedia.org/wiki/Hidden_Figures
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Concluzii

Recapitulare: Rezilienta implica capacitatea de a reveni din adversitate, de a ramane flexibil
in fata schimbarii si de a face fata provocarilor in mod direct. Componentele cheie ale
rezilientei includ construirea unor retele puternice de sprijin social, cultivarea adaptabilitatii si
implicarea in auto-reflectii regulate. Aceste calitati le permit indivizilor sa gestioneze mai
eficient esecurile si sa continue sa progreseze catre obiectivele lor in ciuda obstacolelor.

Incurajare: in calitate de antreprenor, integrarea acestor principii in calatoria dvs. va va ajuta
sd navigati prin urcusurile si coborasurile inevitabile ale vietii de afaceri. Imbratisand
rezilienta, puteti face fata provocarilor, va puteti adapta circumstantelor schimlbatoare si va
puteti baza pe reteaua de sprijin pentru indrumare si incurajare. In acest fel, veti crea o baza
solida pentru succesul pe termen lung.

Ganduri finale: Rezilienta nu este doar o trasatura fixa, ci o abilitate care poate fi cultivata si
consolidata prin practica constanta. In timp, va puteti dezvolta forta mentala si emotional
necesara pentru a depasi dificultatile si a persevera, asigurandu-va ca ramaneti pe calea cea
buna pentru a va atinge aspiratiile antreprenoriale.
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Evaluarea propriei reziliente
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EXERCITIU: Autoevaluarea rezilientei - TEST

Pentru a incepe procesul de dezvoltare, este important sa va evaluati situatia
actuald. Intelegerea nivelului dumneavoastrd de rezilientd va va ajuta sa va
ghidati dezvoltarea personala si sa evidentiati domeniile care necesita
imbunatatiri. Va rugam sa raspundeti la fiecare element al Scalei scurte de
rezilienta (BRS) prin marcarea unei casete pe rand. Raspunsurile dvs. trebuie sa
reflecte starea dvs. actuala, nu ceea ce ar fi ideal. Nu uitati, nu exista raspunsuri
gresite - acesta este doar un instrument care va ajuta sa intelegeti unde va aflati
in acest moment in calatoria dumneavoastra catre rezilienta.
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EXERCISE: Resilience self-assessment- TEST

Complet Dezacord (2) Neutru (3) De acord (4) Foarte de

dezacord (1) acord (5)

Am tendinta de a-mi reveni rapid
dupa perioade dificile 1 2 3 4 5

Mi-e greu sa trec peste
evenimentele stresante 1 2 3 4 5

Nu imiia mult timp sa imi revin dupa
un eveniment stresant 1 2 3 4 5

Este greu pentru mine sa revin
atunci cand se intampla ceva rau 1 2 3 4 >

De obicel, trec cu bine peste
momentele dificile 1 2 3 4 5

Am tendinta sa imiia mult timp sa
trec peste esecurile din viata mea 1 2 3 4 S
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EXERCITIU: Autoevaluarea rezilientei-SCORING

Punctarea Scalei scurte de rezilienta (BRS)

Adunati scorurile pentru fiecare dintre cele sase intrebari si impartiti la sase
pentru a determina scorul general BRS:

Punctaj total /6 = punctaj brs propriu
Interpretarea scorului brs:

1,00-2,99 - rezilienta scazuta

3,00-4,30 - rezilienta normala

4,31- 5,00 - rezilienta ridicata

Source: Smith, B. W., Dalen, J., Wiggins, K, Tooley, E., Christopher, P. si Bernard, J. (2008). Scala scurtd
de rezilienta: evaluarea capacitatii de a reveni. Jurnalul international de medicing

comportamentalq, 15(3), 194-200.
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EXERCITIU: Autoevaluarea rezilientei

Reflectie

Dupa completarea Scalei scurte de rezilienta (BRS), reflectati putin la raspunsurile dvs. si
la nivelul general de rezilienta, luand in considerare urmatoarele intrebari:

- Cum raspundeti de obicei la situatii stresante sau provocatoare si ce tipare observati in
ceea ce priveste rapiditatea cu care va reveniti?

- Ce strategii sau obiceiuri de adaptare vi s-au parut eficiente in situatii stresante si
exista domenii in care v-ati putea imbunatati?

- Ce actiuni sau schimbari specifice puteti pune in aplicare pentru a va consolida
rezilienta si a va spori bunastarea generala?
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EXERCITIU: Inventarul trasaturilor de rezilienta

Parteal

Sunteti invitati acum sa explorati trasaturile de rezistenta. Explorarea trasaturilor de
rezilienta este un pas important in dezvoltarea capacitatii dumneavoastra de a face fata
eficient situatiilor dificile. Prin intelegerea trasaturilor pe care le posedati deja si a celor pe
care le puteti dezvolta in continuare, veti fi mai bine echipat pentru a face fata adversitatii
cu incredere si adaptabilitate. Fisa de lucru Inventarul trasaturilor de rezilienta va va ghida
in identificarea trasaturilor care sunt cele mai utile in depasirea obstacolelor, promovarea
dezvoltarii personale si consolidarea bunastarii dumneavoastra. Aceasta autocunoastere
va poate ajuta sa aplicati abilitatile potrivite atunci cand apar provocari, facandu-va mai
rezilient si capabil s& prosperati chiar si in circumstante dificile. In fisa de lucru Inventarul
trasaturilor de rezilienta, veti gasi o lista cu 20 de trasaturi de rezilienta. Va rugam sa
descarcati fisa de lucru si sa le analizati cu atentie.
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EXERCISE: Resilience Traits Inventory

Partea 2: In continuare, cititi scenariul de mai jos:

Imaginati-va ca aveti un start-up in industria modei durabile. In faza initiala, totul merge
bine, interesul pentru produsele dvs. creste, veniturile dvs. sunt in crestere, iar clientii ofera
feedback pozitiv. Cu toate acestea, va confruntati brusc cu o problema serioasa: furnizorul
dvs. principal da neasteptat faliment si nu va mai poate furniza materialele.

Aceasta situatie reprezinta o provocare semnificativa, deoarece pierderea furnizorului
perturba procesele de productie, iar societatea nu poate onora comenzile la timp.
Nemultumirea clientilor este in crestere, iar reputatia companiei este in pericol. Intr-o zi,
reusiti sa programati o intalnire cu un potential nou furnizor. A trebuit sa va reorganizati
intreaga zi pentru a participa la intalnire. In timp ce va aflati pe drum, primiti un telefon de
la gradinita: copilul dumneavoastra are febra si trebuie sa-I luati imediat.
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EXERCISE: Resilience Traits Inventory
Partea 3:
- Pasul 1: Selectati cele 5 trasaturi de rezilienta care credeti ca sunt cele mai esentiale

pentru abordarea situatiei.

« Pasul 2: Adaugati orice trasaturi suplimentare care nu sunt enumerate, dar pe care le
considerati importante pentru dvs.

- Pasul 3: Reflectati asupra factorilor de rezilienta pe care ii aveti in prezent si
identificati-i pe cei pe care nu ii aveti inca, dar pe care ati dori sa i dezvoltati.
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EXERCITIU: Inventarul trasaturilor de rezilienta

Reflectie
Luati-va un moment pentru a reflecta si pentru a raspunde la urmatoarele intrebari:
« Ce ati invatat despre propria dvs. rezilienta prin acest exercitiu si cum puteti aplica
aceste cunostinte la provocarile viitoare?
 Ce trasaturi de rezilienta doriti sa imbunatatiti si ce puteti face pentru a le intari?

« Cum va va ajuta imbunatatirea rezilientei sa va imbunatatiti starea de bine si
capacitatea de a face fata provocarilor neasteptate din activitatea dumneavoastra?
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Sporiti-va rezistenta si straluciti cu incredere
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EXERCITIV: invitati ceva nou

Invatarea a ceva nou si iesirea din zona de confort sunt importante pentru ca
promoveaza dezvoltarea personala, intaresc rezistenta si deschid oportunitati de
succes. Atunci cand depasiti limitele familiare, dobanditi constiinta de sine,
descoperindu-va punctele forte si domeniile in care trebuie sa va imbunatatiti.
Acest proces sporeste increderea, deoarece depasirea provocarilor arata ca
sunteti capabil de mai mult decat credeti. De asemenea, iesirea din zona de
confort va expune la experiente, idei si oameni noi, creand cai pentru inovare si
dezvoltare personald. In cele din urma, va ajuta sa va adaptati la schimbare, sa
gestionati stresul si sa va impliniti pe termen lung atat in plan personal, cat si
profesional.
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EXERCITIV: invitati ceva nou

Partea 1: Ganditi-va |a obiectivele dvs. antreprenoriale. Enumerati 3-5 aptitudini sau abilitati
de rezilienta pe care le aveti deja, dar pe care ati dori sa le consolidati sau pe care ati dori sa le
invatati si sa incepeti sa le aplicati.

Partea 2: Evaluati-va competentele actuale in aceste abilitati pe o scara de la O la 5. Cat de
puternice sunt acestea si cat de des le folositi in rutina zilnica?

Partea 3: Care este motivatia dumneavoastra pentru imbunatatirea acestor competente?
Luati in considerare motivele sau situatiile care va motiveaza dorinta de a va dezvolta aceste
competente.

Partea 4: Descrieti cum se vor schimba munca si viata dumneavoastra ca urmare a acestui
lucru?

Partea 5: Ganditi-va la o zi de lucru deosebit de dificila. Cum veti incorpora si aplica aceste
abilitati noi sau imbunatatite in scenariul respectiv?
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EXERCITIV: Invatati ceva nou

Reflectie

Luati-va cateva momente pentru a reflecta asupra importantei de a iesi din zona de confort.
Aceasta este o parte esentiala a dezvoltarii personale si profesionale. Va rugam sa luati in
considerare urmatoarele intrebari:

- Ganditi-va la o situatie in care ati iesit din zona dvs. de confort. Cu ce provocari v-ati
confruntat si cum v-ati dezvoltat in urma acelei experiente?

- Identificati un domeniu specific din viata dumneavoastra in care va puteti depasi zona de
confort actuala. Cum v-ar putea ajuta acest lucru sa obtineti mai multe realizari, fie pe
plan personal, fie pe plan profesional?

- Ganditi-va cum iesirea din zona de confort va poate ajuta sa va dezvoltati noi abilitati si sa
va consolidati rezistenta. Cum credeti ca va va pregati acest lucru pentru a face fata
provocarilor viitoare?
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EXERCITIU: Gestionati-va energia

Gestionarea energiei este esentiala pentru a va mentine atat productivitatea, cat
si bunastarea pe tot parcursul zilei. Spre deosebire de timp, energia este o
resursa limitata care fluctueaza in functie de diversi factori - fizici, mentali si
emotionali. Intelegdnd ce activitati va consuma energia si ce o stimuleaza, putet;
prelua controlul asupra performantei dumneavoastra zilnice si puteti evita

epuizarea.

Acest exercitiu este conceput pentru a va ajuta sa va vizualizati nivelurile de
energie in timpul diferitelor parti ale zilei de lucru. Prin identificarea celor care va
consuma si a celor care va stimuleaza energia, veti dezvolta un plan personalizat
pentru a elimina ceea ce va consuma si pentru a imbunatati ceea ce va
reincarca. Gestionarea eficienta a energiei nu nNumai ca va imbunatateste
concentrarea si eficienta, dar va ajuta si sa va mentineti rezilienta, permitandu-va
sa prosperati atat in mediul personal, cat si in cel profesional.
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EXERCISE: Manage your energy

Haideti sa incepem si sa facem primul pas catre optimizarea energiei
dumneavoastra!

Partea 1:

- Pasul 1: Pe o bucata allba de hartie, desenati 3 flori mari cu 10 petale. Aceste
flori reprezinta energia si bunastarea dumneavoastra.

- Pasul 2: Reflectati asupra zilei dvs. de lucru de la inceput pana la sfarsit.
Folosind o scara de la 1 la 10, colorati sau nuantati petalele pentru a ilustra

nivelul dvs. de energie:

Floarea 1 = dimineata / Floarea 2 = dupa-amiaza / Floarea 3 = seara

O petala stralucitoare, complet colorata, reprezinta energia maxima (8-10)
O petala partial colorata indica energie moderata (4-7)

O petala decolorata sau necolorata sugereaza o energie scazuta (1-3).
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EXERCITIU: Gestionati-va energia 1/2

Partea 2:

Identificati factorii (cum ar fi activitatile, relatiile etc.) care va consuma energia si

cel care va stimuleaza energia in timpul zilei de lucru. Scrieti-va lista [anga flori.
Exemple de consumatoare de energie: intdalniri lungi, multitasking, sarcini plictisitoare,
invatat cu copiii, fdcut cumpardturi etc...

Exemple de stimulente energetice: interactiuni pozitive, pauze in timpul zilei, relaxare,
exercitii fizice, plimbari, somn bun etc...

Partea 3:

Selectati trei surse de energie din lista dvs. si creati un plan pentru a le elimina.

Selectati trei stimulente energetice din lista dvs. si creati un plan pentru a le
imbunatati, pentru a le practica mai des.
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EXERCITIU: Gestionati-va energia

Reflectie:

Luati-va cateva momente pentru a reflecta asupra gestionarii
energiei pe parcursul zilei, concentrandu-va atat asupra celor
care va consuma energia, cat si asupra celor care o sporesc:

- Cand a fost ultima data cand v-ati verificat in mod activ
nivelul de energie si cum v-a afectat acesta performanta si
starea de bine?

- Cum va simtiti atunci cand folositi energizante si ce efecte
pozitive au acestea asupra bunastarii dumneavoastra?

- Ce actiuni sau obiceiuri specifice puteti incorpora in rutina
dumneavoastra pentru a va reincarca energia mai eficient
pe parcursul zilei?
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EXERCITIU: Procesarea celor mai bune practici
(videoclipuri motivationale)

Ca parte a pregatirii tale, vei viziona videoclipuri motivationale cu femei antreprenor de
succes. Vizionarea videoclipurilor motivationale cu femei antreprenor de succes este un
instrument puternic pentru consolidarea rezilientei. Aceste videoclipuri va permit sa invatati
din experientele altor persoane care au depasit provocari si esecuri in parcursul lor. Vazand
modul Tn care acestea gestioneaza adversitatea, obtineti strategii practice pe care le puteti
aplica propriului drum antreprenorial, ajutandu-va sa gestionati dificultatile mai eficient.
Dincolo de invatare, aceste videoclipuri ofera o sursa de inspiratie si motivatie. Asistarea la
succesul altora, in special al celor care s-au confruntat cu lupte similare, va sporeste
increderea si incurajeaza o mentalitate de crestere, care sunt componente esentiale ale
rezilientei. De asemenea, aveti ocazia sa observati cele mai bune practici si strategii care au
functionat pentru altii, pe care le puteti adapta in functie de propriile nevoi. Procesul de
vizionare si reflectie asupra acestor videoclipuri va permite sa interiorizati lectiile si sa le
aplicati in propria viata. Aceasta reflectie nu numai ca va ajuta sa luati decizii mai bune, dar
va consolideaza si capacitatea de a va reveni si de a creste in urma provocarilor, sporindu-va
rezistenta generala.
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EXERCITIU: Procesarea celor mai bune practici
(videoclipuri motivationale)

Va rugam sa urmariti videoclipurile motivationale si apoi sa raspundeti la intrebari:

Ce strategii sau tactici a folosit pentru a-si dezvolta afacerea?
Ce lectii evidentiaza ea care ar putea fi relevante pentru propria ta calatorie?
Cum a transformat olbstacolele in oportunitati?

NN

Cat de importanta a fost reteaua pentru succesul ei? Mentioneaza ea relatii sau
parteneriate semnificative care au contribuit la cresterea sa?

5. Care sunt primele trei concluzii pe care le trageti din videoclipuri?
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Crearea unui plan de actiune privind rezilienta
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EXERCITIU: Crearea unui plan de actiune
privind rezilienta

Crearea unui plan de actiune privind rezilienta este esentiala deoarece va ofera o abordare
structurata a intelegerii si dezvoltarii rezilientei dumneavoastra. Prin stabilirea unor obiective
clare si identificarea atat a punctelor forte, cat si a domeniilor in care trebuie sa va
imbunatatiti, obtineti un sens clar al directiei de dezvoltare personala. Un plan bine elaborat
va ajuta sa lucrati activ la abilitatile care va sporesc capacitatea de a face fata stresului, de a va
adapta provocarilor si de a va reveni mai puternic dupa esecuri.

La fel de importanta este si construirea unei retele puternice de sprijin social ca parte a acestui
plan. Inconjurandu-va de persoane de incredere - fie cd sunt colegi, mentori, prieteni sau
membri ai familiei - va ofera incurajarea si perspectiva necesare pentru a ramane rezilient in
momentele dificile. Acesti sustinatori va pot oferi feedback, va pot impartasi experientele lor si
va pot ajuta sd va mentineti responsabil fatd de obiectivele dumneavoastra. In momente de
adversitate, existenta unei retele solide pe care sa va sprijiniti reduce sentimentul de izolare,
sporeste increderea si ofera solutii practice sau perspective la care poate nu v-ati gandit.
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EXERCITIU: Crearea unui plan de actiune privind

rezilienta .
Partea 1: Identificati-va punctele forte si punctele slabe

Pasul 1: Puncte forte: Enumerati trei puncte forte pe care stiti ca le aveti. Acestea sunt calitati sau
aptitudini pe care le puteti valorifica pe masura ce lucrati la consolidarea rezilientei.

1./ 2./ 3./

Pasul 2: Puncte slabe: Enumerati trei domenii in care va puteti imbunatati. Acestea sunt abilitati
sau comportamente care va afecteaza rezilienta atunci cand va confruntati cu provocari.

1./ 2./ 3./

Partea 2: Stabiliti-va obiectivele de rezilienta, de exemplu: "Imi propun sa creez o strategie mai
eficienta de gestionare a factorilor de stres neasteptati la locul de munca", sau "Imi propun s3
echilibrez timpul de lucru cu timpul personal pentru a evita epuizarea", sau "Voi practica
autocompatimirea si voi invata din greseli in loc sa fiu prea dur cu mine insumi", sau "Vreau sa
comunic mai bine prin obtinerea de feedback si gestionarea cu calm a conflictelor", sau "Imi voi
imbunatati gestionarea timpului pentru a evita sa ma simt coplesit", sau "Vreau sa gasesc
modalitati mai sanatoase de gestionare a stresului, cum ar fi mindfulness sau exercitiile fizice
regulate" etc.
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EXERCITIU: Crearea unui plan de actiune privind
rezilienta

Partea 3: Construiti-va reteaua de sprijin social

Pasul 1: [dentificati sustinatorii cheie: Ganditi-va cine din cercurile dvs. sociale si profesionale
va poate oferi sprijin pentru a va dezvolta rezilienta. Acestea pot include colegi, mentori,
prieteni sau membri ai familiei, organizatii pentru femei antreprenor etc.

Pasul 2: Consolidarea legaturilor: Relationati activ cu aceste persoane, impartasindu-le
obiectivele dvs. si solicitandu-le feedback si incurajari. O retea sociala puternica poate oferi un
sprijin nepretuit in perioadele dificile.

Pasul 3: Implica-i si pe altii in calatoria ta: Rugati un coleg de incredere, un prieten sau un
membru al familiei sa va ofere un feedback sincer cu privire la progresul dumneavoastra.
Opiniile lor va pot ajuta sa identificati domeniile in care trebuie sa va imbunatatiti si va pot
mentine motivati.
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EXERCITIU: Crearea unui plan de actiune privind
rezilienta

Reflectie:

Luati-va cateva momente pentru a reflecta asupra punctelor dvs. forte,
asupra domeniilor in care puteti sa va imbunatatiti si asupra modului in care
puteti lucra la consolidarea rezilientei. In acest timp, ganditi-vd la
urmatoarele:

« Cum va pot ajuta punctele forte sa va atingeti obiectivele de rezilienta?
Ce masuri veti lua pentru a le utiliza atunci cand lucrurile devin dificile?

« Ce puteti face pentru a imbunatati punctele slabe pe care le-ati
enumerat? Cum va vor ajuta aceste schimbari sa faceti fata mai bine
provocarilor?

« Cum va veti implica reteaua de sprijin in obiectivele dvs. de rezilienta si
cum va poate ajuta feedback-ul lor sa va pastrati concentrarea?



Implicatiile de gen ale antreprenoriatului

Femeile se confrunta cu provocari unice, cum ar fi
accesul limitat la finantare, barierele sociale si
acestor provocari si crearea unor retele puternice
le pot permite femeilor sa aiba succes in
antreprenoriat.

La nivel individual, socializarea personala,
atitudinile si mediul familial joaca un rol, in timp
ce normele, cultura si practicile organizationale au
un impact asupra progresului in cariera si asupra
dinamicii de gen. La nivel socio-economic,
politicile sociale, structurile pietei muncii si
normele societale modeleaza oportunitatile si
consolideaza experientele de gen in cadrul fortei
de munca.

Concentrati-va pe crearea de retele de sprijin,
imbunatatirea cunostintelor financiare si
combaterea stereotipurilor de gen. Printre
actiunile practice se numara aderarea la grupuri
de femei antreprenor, cautarea de oportunitati
de finantare specifice de gen si sustinerea
politicilor care sprijina egalitatea de gen.

Crearea egalitatii de sanse implica o serie de
abordari, inclusiv formarea in domeniul diversitatii,
mentoratul, actiunile afirmative si interventiile
bazate pe politici, menite sa promoveze echitatea,
dezvoltarea competentelor si o cultura
organizationala incluziva.




Rezilienta si bunastare

Rezilienta este o abilitate care poate fi invatata,
care poate fi dezvoltata si consolidata in timp cu o
mentalitate si strategii adecvate.

Cunoasterea de sine este esentiala: intelegerea
propriilor puncte forte si a domeniilor in care se
pot face imbunatatiri este esentiala pentru
dezvoltarea rezilientei.

Adaptabilitate si flexibilitate: capacitatea de a se
adapta la schimbari si de a ramane flexibil in fata
provocarilor este o componenta de baza a
rezilientei. Aceasta abilitate va ajuta sa va reveniti
mai eficient dupa esecuri.

Construiti o retea sociala puternica: existenta
unui sistem de sprijin format din prieteni, familie,
colegi si organizatii profesionale care sprijina
femeile antreprenor este esentiala pentru
mentinerea rezilientei. Aceste relatii ofera sprijin
emotional, perspective diferite si incurajare
atunci cand se confrunta cu dificultati.

Invatarea continud si gestionarea proactiva a
energiei sunt esentiale pentru mentinerea
rezilientei. Echilibrarea cerintelor legate de viata

sine contribuie la bunastarea si rezilienta pe
termen lung.
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Test de autoevaluare - Implicatii de gen
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Ce inseamna egalitatea de gen? Care este un exemplu bine cunoscut de

i = ?
L Barbatii si femeile trebuie sa fie la fel diferenta de gen

in toate privintele. 0 Diferenta de abilitati fizice intre barbati si femei.
O Atat femeile, cat si barbatii ar trebui Q Diferenta dintre drepturile de vot ale barbatilor

sa se bucure in mod egal de si femeilor.

drepturi, oportunitati si resurse. Q Diferenta de remunerare intre femei si barbati,
U Femeilor ar trebui sa li se ofere mai care descrie diferenta dintre castigurile medii

multe oportunitati decat barbatilor. ale barbatilor si femeilor.

Care dintre urmatoarele este o bariera cheie pentru femeile antreprenor in
crearea de retele?

0 Femeile sunt mai putin predispuse sa utilizeze oportunitatile de creare de retele online.

O Femeile au adesea mai putine oportunitati de a accesa retele de influenta din cauza
constrangerilor de timp si a responsabilitatilor familiale.

O Femeile antreprenor au mai putine intentii de a reusi in industriile dominate de barbati.
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Care dintre urmatoarele nu Care dintre urmatoarele strategii
reprezinta o provocare majora cuprinzatoare poate sprijini cel mai bine
pentru femeile antreprenor femeile in depasirea provocarilor

legata de munca de ingrijire? specifice de gen in antreprenoriat?

O "Povara dubla" a responsabilitatilor O Crearea de retele profesionale puternice,
profesionale si familiale limiteaza accesarea de resurse financiare specifice de
capacitatea femeilor de a se gen, punerea in aplicare a unui program de
iImplica pe deplin in antreprenoriat. lucru flexibil si a unor servicii de ingrijire a

A De obicei, femeile detin mai putine copiilor accesibile.
active financiare, au istorii de credit d Punereain aplicare a initiativelor privind
mMai scurte si niveluri de venit mai diversitatea la nivel de stat si celebrarea
scazute. diversitatii in antreprenoriat

0 Femeile antreprenor intampina 0 Promovarea politicilor care acorda prioritate
dificultati in a reusi in sectoare dezvoltarii aptitudinilor si competentelor
precum comertul cu amanuntul, femeilor antreprenor

educatia si asistenta sociala din
cauza segregarii pietei muncii.
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Raspunsuri corecte
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Ce inseamna egalitatea de gen? Care este un exemplu bine cunoscut de

i = ?
L Barbatii si femeile trebuie sa fie la fel diferenta de gen

in toate privintele. 0 Diferenta de abilitati fizice intre barbati si femei.
@ Atat femeile, cat si barbatii ar trebui Q Diferenta dintre drepturile de vot ale barbatilor

sa se bucure in mod egal de si femeilor.

drepturi, oportunitati si resurse. M@ Diferenta de remunerare intre femei si barbati,
U Femeilor ar trebui sa li se ofere mai care descrie diferenta dintre castigurile medii

multe oportunitati decat barbatilor. ale barbatilor si femeilor.

Care dintre urmatoarele este o bariera cheie pentru femeile antreprenor in
crearea de retele?

0 Femeile sunt mai putin predispuse sa utilizeze oportunitatile de creare de retele online.

@ Femeile au adesea mai putine oportunititi de a accesa retele de influents din cauza
constrangerilor de timp si a responsabilitatilor familiale.

O Femeile antreprenor au mai putine intentii de a reusi in industriile dominate de barbati.
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Care dintre urmatoarele nu Care dintre urmatoarele strategii
reprezinta o provocare majora cuprinzatoare poate sprijini cel mai bine
pentru femeile antreprenor femeile in depasirea provocarilor

legata de munca de ingrijire? specifice de gen in antreprenoriat?

O "Povara dubla" a responsabilitatilor M Creareade retele profesionale puternice,
profesionale si familiale limiteaza accesarea de resurse financiare specifice de
capacitatea femeilor de a se gen, punerea in aplicare a unui program de
iImplica pe deplin in antreprenoriat. lucru flexibil si a unor servicii de ingrijire a

@ De obicei, femeile detin mai putine copiilor accesibile.
active financiare, au istorii de credit d Punereain aplicare a initiativelor privind
mMai scurte si niveluri de venit mai diversitatea la nivel de stat si celebrarea
scazute. diversitatii in antreprenoriat

0 Femeile antreprenor intampina 0 Promovarea politicilor care acorda prioritate
dificultati in a reusi in sectoare dezvoltarii aptitudinilor si competentelor
precum comertul cu amanuntul, femeilor antreprenor

educatia si asistenta sociala din
cauza segregarii pietei muncii.
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Test de autoevaluare - Rezilienta si bunastare
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Care este principala componenta
a rezilientei?

O Ignorarea problemelor

0 Revenirea din adversitate

O Evitarea stresului

d Solicitarea de ajutor de la altii

Care dintre urmatoarele trasaturi
este cea mai asociata cu
rezilienta?

d Perfectionismul

d Optimism

O Pesimism

O Flexibilitate

Rezilienta implica care dintre urmatoarele
actiuni?
d Minimizarea emotiilor

Q infruntarea directa a provocarilor si invatarea din
acestea

0 Suprimarea stresului
d Izolarea pentru a evita dificultatile

Care este o modalitate eficienta de a va spori
rezistenta?

O Evitarea experientelor noi pentru a ramane confortabij
Q Invinovatirea altora pentru provocarile tale

Qd Construirea unor retele puternice de sprijin social
Q Ignorarea emotiilor negative
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Care afirmatie descrie cel mai bine rolul adaptabilitatii in rezilienta?

O Adaptabilitatea este irelevanta pentru rezilienta.

O Adaptabilitatea va permite sa va ajustati la schimbari si sa va reveniti dupa esecuri.
O Adaptabilitatea inseamna acceptarea infrangerii.
O Rezilienta inseamna doar sa ramai la fel, indiferent de situatie.

Care este scopul auto-reflectiei in construirea rezilientei?

0 Sa te gandesti la greselile din trecut

O Saidentifice punctele forte personale si domeniile de dezvoltare
d Pentru a evita confruntarea cu emotii dificile

O Pentru a preveni provocarile viitoare




é&l’iM

Raspunsuri corecte
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Care este principala componenta
a rezilientei?

O Ignorarea problemelor

M Revenirea din adversitate

O Evitarea stresului

d Solicitarea de ajutor de la altii

Care dintre urmatoarele trasaturi
este cea mai asociata cu
rezilienta?

d Perfectionismul

d Optimism

O Pesimism

@ Flexibilitate

Rezilienta implica care dintre urmatoarele
actiuni?
d Minimizarea emotiilor

@ Infruntarea directa a provocérilor si invatarea din
acestea

0 Suprimarea stresului
d Izolarea pentru a evita dificultatile

Care este o modalitate eficienta de a va spori
rezistenta?

O Evitarea experientelor noi pentru a ramane confortabij
Q Invinovatirea altora pentru provocarile tale

M Construirea unor retele puternice de sprijin social
Q Ignorarea emotiilor negative
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Care afirmatie descrie cel mai bine rolul adaptabilitatii in rezilienta?

O Adaptabilitatea este irelevanta pentru rezilienta.

@ Adaptabilitatea va permite sa va ajustati la schimbari si s3 v& reveniti dupa esecuri.
O Adaptabilitatea inseamna acceptarea infrangerii.
O Rezilienta inseamna doar sa ramai la fel, indiferent de situatie.

Care este scopul auto-reflectiei in construirea rezilientei?

0 Sa te gandesti la greselile din trecut

™ Saidentifice punctele forte personale si domeniile de dezvoltare
d Pentru a evita confruntarea cu emotii dificile

O Pentru a preveni provocarile viitoare
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Va multumim pentru atentie!
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