=

Osobna odolnost, well-being a rodové
aspekty spojené s podnikanim zien

Autor: Mgr: Vyskumny Ustav
HETFA a Nadacia SEED

The RE-FEM - Upskilling pathways for REsiliency in the post-Covid era for FEMale Entrepreneurs project (2022-1-

RS Co-funded by HU01-KA220-ADU-000089295) is funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those

* * . of the author(s) only and do not necessarily reflect those of the European Union or the European Education and
* gk the EuroPean Union Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European Union nor EACEA can be held responsible for them.




@;’EFEM

Podtéma l.

Rodova perspektiva v podnikani
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Ciele a vysledky vzdelavania

Absolvovanie modulu vam umozni:
* Ziskat prehlad o kldcovych vyzvach, ktorym podnikatelky Celia
°* Rozpoznat individualne, organizacné a socialno-ekonomické faktory
ovplyvnujuce podnikatelskeé prilezitosti zien
°* Naucit sa stratégie na prekonanie tazkych situacii na vasej podnikatelskej ceste
a spoznat uspesné podnikatelky prostrednictvom motivacnych videi

* Definovat odolnost, posudit vlastnu Uroven odolnosti a identifikovat klucové
vlastnosti odolnosti, ako je flexibilita, adaptabilita a emocna regulacia, ktoré sa
daju vyuzit v narocnych situaciach

®* Hospodarit s energiou a podporovat dlhodoby well-being

® Stanovit si konkrétne ciele odolnosti, identifikovat vase silné stranky a oblasti,

ktoré je potrebujete zlepsit, a vytvorit struktdrovany plan na lepsie zvladanie
vyziev s vyuzitim siete sociadlnej podpory




Rodové aspekty spojené s podnikanim zien

Rodova Hlavné vyzvy
rovnost v podnikani Stratégie
v podnikani Zien
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Uvod

Napriek nedostatoCnému zastupeniu v podnikani maju
zeny znacny potencial na dosiahnutie ekonomicke]
prosperity, podporu inovacii a zvysenie spoloCenského
blahobytu. Posilnenie postavenia podnikateliek vsak
nielenze prispieva k vacsiemu ekonomickému rastu,
spolocenskému pokroku a udrzatelnému rozvoju, ale v
mnohych ohladoch sldzi ako katalyzator vlastného
ekonomického rozvoja: l
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Uvod

®* Zeny modzu prostrednictvom podnikania ziskat ekonomicklU nezavislost, mdze to
podporit ich financnu sebestacnost a posilnit ich ekonomické postavenie.

®* Podnikatelky wvytvaraju pracovné prilezitosti, C¢im prispievaju k znizovaniu
nezamestnanosti.

® Podniky vlasthnené zenami su hnacou silou ekonomického pokroku, pretoze zavadzaju
Inovativne napady, ktoré su casto prispdsobené Specifickym potrebam zien.

®* Podnikanim mbdzu zeny vymanit seba aj ostatnych z chudoby a prispiet tak k
celkovému spolocenskému blahobytu.

®* Podnikatelky Celia vyzvam, ako sU obmedzeny pristup k financiam, kultdrne bariéry a
predpisy, avsak prekonanie tychto prekazok moze pre ne a pre spoloc¢nost priniest
dalSie hospodarske vyhody.

® Budovanie sieti a ziskavanie socialnej podpory mbdze zenam pomobct prekonat

problémy, akymi su nedostatok informacii, nedostatky v odbornej priprave a prelinanie
povinnosti doma a v praci.
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Cvicenie - Rodové roly a ocakavania

Vytvorte si myslienkovu
mapu! Napiste vsetko, ¢co
sa vam spaja s pojmami
“byt podnikatelom"” a
“byt podnikatelkou”.

f‘}

Odpovedzte na nasledujice otazky

na zaklade vytvorenej myslienkovej mapy!

® Aké rozdiely pozorujete medzi pojmami "podnikatel" a "podnikatelka"?
® Aké su podla vas dévody tychto rozdielov?

® Pozorujete oCakavania spojené s podnikatelkami?
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Rodova rovnost v podnikani

Akym rodovo specifickym vyzvam vycCelia podnikatelky a aké
stratégie mozu pouzit na ich prekonanie?

Rodova nerovnost: Systémové znevyhodnenie zien.

Rodova nerovnost v podnikani sa tyka nerovnakych prilezitosti,
zdrojov a zaobchadzania pre zeny v porovnani s muzmi pri
zakladani a riadeni podnikov. Tieto nerovnosti vyplyvaju z
financnych, spolocenskych a kultdrnych bariér, ktoré nedmerne
ovplyvnuju zeny.
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Gender equality in entrepreneurship

Rodova rovnost: Rovnaky pristup k pravam a prilezitostiam bez ohladu na pohlavie.

Rovnaké vyuzivanie prav a pristup Kk prilezitostiam a zdrojom pre kazdého bez ohladu
na pohlavie, vek, etnicku prislusnost, nabozenstvo, sexualnu orientaciu, zivotné zdroje
atd. Rovnost sa vztahuje na kvalitativny aspekt: pri rieSeni rovnosti konkrétnej skupiny
je potrebné zohladnit priority a potreby. Rovnost teda neznamena, ze zeny a muzi su
rovnaki alebo musia byt rovnaki, namiesto toho sa uznava réznorodost réznych skupin
zien a muzov s cielom zabezpecit rovnakeé prava a pristup k prilezitostiam, zdrojom.

Struc¢ne povedané, rodova rovnost znamena, Zze Zzeny aj muzi maju moznost vyuzivat
ludskeé prava, rovnaké prilezitosti a zdroje a potencial prispievat alebo mat prospech zo
spolocnosti, ekonomiky, socidlnych a kultdrnych statkowv.

Pozrite si slovnik rodovej rovnosti a precitajte si definicie rodovej rovnosti a rodove]
rovnopravnosti.
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Rodova rovnost v podnikani

Rodovy rozdiel

Rozdiel v akejkolvek oblasti medzi
zenamia muzmi (t. .. moc, prava,
zdroje, ucast, odmenovanie,
vyhody). Rozdiel v mzdach na
zaklade pohlavia je najznamejsi,
celosvetovo merany rozdiel a
znamena rozdiel medzi
priemernymi zarobkami muzov a
zien.

ﬁ Zeny su nadalej nedostatoéne zastupené
ﬂ na vsetkych drovniach politického vedenia.

Zeny a dievéata na celom svetene vykonavaju Q
neprimerane velky podiel neplatenej prace
v domacnosti. a

9, P 3 . - . . - -
Nerovnopravnost, ktorej celia dievcat3, sa
moze zacat narodenim a sprevadzat ich

po cely Zivot.

Rodovo podmienené nasilie najviac postihuje
Zeny - 55% zien v EU zaZilo sexudlne
obtazovanie. (EU 2014)

® O < : S o =
Zeny stale zastavaju najhorsie platené
é n ”é pracovné miesta.
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Rodova rovnost v podnikani

Cvicenie 1

Pozrite si najnovsiu Spravu o globalnych rodovych rozdieloch 2023.

Zamyslite sa nad tym, aky vplyv maju rodové rozdiely vo vasej krajine na zeny
podnikatelky.



https://www.weforum.org/publications/global-gender-gap-report-2023/
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Rodova rovnost v podnikani

Cvicenie 2 - Priklady rodovych rozdielov v podnikani

- Zeny predstavuju 1/3 podnikatelov, tvoria 28-34% vsetkych podnikatelov

» Od roku 2008 sa zvysil pocet zien, ktoré zacali podnikat

- Zeny maju tendenciu vlastnit malé podniky (jednoosobové podniky v EU (78 %), byt skor na
volnej nohe alebo pdsobit v mensich spolo¢nostiach ako podnikatelky, avsak tato situacia sa
meni: viac zien pracuje vo vacsich spolocnostiach ako predtym.

« Zeny maju horsi pristup k ziskavaniu kapitalu a horsi pristup k informaciam.

* Hlavnymi oblastami na zalozenie podnikov suU: zdravotnictvo, socialna praca, sluzby alebo
vzdelavanie.

- Zeny sU nedostato¢ne zastUpené pri vytvarani inovativnych podnikov

- Zeny tvoria priblizne 15% zakladatelov start-upov.

-V odvetvi IKT: Zeny sa postupne zapadjaju do podnikania, avsak stale sU velmi pozadu za
muzmi, zvyCajne su zamestnané ako manazérky a odbornicky v oblasti IKT, ale Coraz viac
Zien zastava technické pozicie.

* Do podnikania zien sa stale investuje menej

- Zeny maju viac povinnosti v domacnosti a starostlivosti o deti ako muzi (na celom svete)

Znie vam niektory z nich povedome? Citite sa nimi ovplyvneni?
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Rodova rovnost v podnikani

Zamyslenie sa nad rodovou rovnostou vo vasej krajine

- Dokazete identifikovat a opisat priklady rodovej nerovnosti vo vasej krajine alebo
komunite? Zvazte aspekty, ako je zamestnanie, vzdelanie a spolocenské roly.

* Aké priklady vo vasej krajine ukazuju, ze zeny nemaju rovnaké postavenie ako muzi
v réznych sférach spoloCnosti?

* Aké su dosledky tychto nerovnosti pre jednotlivé narody alebo krajiny?

« Zvazte vplyv rodovej nerovnosti na podnikanie: Ako si myslite, ze rodova nerovnost
ovplyvnuje vase prilezitosti a vyzvy ako podnikatela? Ako tieto nerovnosti
ovplyvnuju podnikanie a schopnost zien viest podniky?

* Myslite si, ze vo vasej krajine maju muzi a zeny rovnaky pristup k zaCatiu
podnikania? PreCo ano alebo preco nie? Uvedte mozné désledky a vysvetlite, ako
by mohli ovplyvnit vasu podnikatelsku cestu.
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

CvicCenie
Suhlasite s tymto tvrdenim?

- Zeny maju rovnaké Sance ako muzi zacat podnikat.

* Spolocenské oCakavania a predsudky nadalej brania zenam v podnikani viac ako
muzom.

- Ked zeny zacinaju podnikat, maju menej financnych prostriedkov.

Co si myslite?

* Maju aj ostatni rovnaky nazor na tieto otazky?
+ Aké mylné predstavy moézu vzniknut pri tychto témach?
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

1. Vplyv starostlivosti o domacnost a rodinu na zeny podnikatelky

Opatrovatelska praca sa vztahuje na neplatenu aj platenu pracu spojenu so starostlivostou, ako je
starostlivost o deti, starsich ludi alebo domace prace. Na jednej strane sa mnohé zeny stavaju
samostatne zarobkovo ¢innymi osobami, aby dosiahli lepSiu rovnovahu medzi pracovnym a
sukromnym zivotom a vyuzivaju podnikanie na zvladnutie starostlivosti o deti a starSich ludi pri
zachovani flexibility svojej kariéry. Na druhej strane zeny vykonavaju vacsinu neplatenych cinnosti v
domacnosti na celom svete, Co obmedzuje ich schopnost plne sa zapojit do prace:

"Dvojité bremeno" pracovnych a rodinnych povinnosti sa helmerne vztahuje na zeny. Zeny maju
Casto problém zosuladit starostlivost o domacnost a rodinu s podnikanim, ¢o mbze viest k mensiemu
poctu podnikatelskych prilezitosti alebo pomalsiemu rastu ich podnikania.

Reflexia

« Ako moéze podnikanie pomoct zenam dosiahnut lepSiu rovnovahu medzi pracovnym a rodinnym zivotom?
« Ako ovplyvnuje zodpovednost za domacnost/rodinu vas Zivot a schopnost podnikat?

Zacnite konat!
« Consider setting up flexible working structures and exploring the possibility of shared responsibilities at home.
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

2. Rodova nerovnost v pristupe k financiam a kapitalu

Podnikatelky maju v porovnani s muzmi ¢asto horsi pristup k Uverom, financiam a kapitalu:

- Zeny zvy&ajne vlastnia menej finanénych aktiv (napriklad nehnutelnosti).
« Zeny maju kratsSiu Uverovu historiu a nizsi prijem.
« Finan¢né produkty nie su vzdy navrhnuté s ohladom na potreby zien.

Reflexia
Preco si myslite, ze podniky vlastnené zenami dostavaju menej rizikového kapitalu v porovnani
S muzmi?
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

3. Vyzvy v oblasti prilezitosti na vytvaranie sieti
Vytvaranie sieti kontaktov (networking) je pre podnikatelsky Uspech velmi délezité, ale
zeny maju casto menej prilezitosti na pristup k vplyvnym komunitam:

- Zeny maju tendenciu nadvazovat kontakty v mensich, ¢asto len Zenskych kruhoch.

- Casové obmedzenia spdsobené dvojitym zatazenim domacimi a pracovnymi
povinnostami obmedzuju moznosti nadvazovania kontaktov.

- MensSia viditelnost Uspesnych zenskych vzorov v podnikani.

Reflexia
Ako mobze budovanie silnych sieti pomoct zenam podnikatelkam uspiet v odvetviach, v
ktorych dominuju muzi?

Zacnite konat!

PreskiUmajte miestne a medzinarodné siete zamerané len na zeny alebo si vytvorte
vlastnu siet na podporu a vymenu poznatkowv.
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

4. Horizontalna rodova segregacia v podnikatelskych sektoroch

Podnikatelky sa sUstreduju v odvetviach s nizsim rastom (napr. maloobchod,
vzdelavanie, socialna praca), zatial Co muzi dominuju v inovativnych odvetviach s
vysokym rastom (napr. technoldgie, strojarstvo). Medzi priciny patria napt:
« Samostatna zarobkova ¢innost zien Casto odraza segregaciu na trhu prace, kde
su zeny vytlacané do menej vynosnych odvetvi.
* Len malé percento (5 az 15 %) zien vlastni podniky v oblasti vedy a techniky.

Reflexia

Aké kroky mozu zeny podniknut, aby sa presadili v rychlo rastdcich odvetviach, ako
sU technoldgie a inzinierstvo?
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

5. Predsudky a stereotypy o zenach v podnikani

Podnikatelky Celia stereotypom a predsudkom, ktoré obmedzuju ich moznosti a
sebadoveru. Priklady predsudkov:

« Podnikanie je tradicne vnimané ako muzska oblast, Co je posilhované médiami a

kultdrnymi narativmi.

» Stereotypy naznacuju, ze podniky vo vlastnené zenami s menej inovativne a
neradi riskuju.

- Zeny maju menej podnikatelskych vzorov v rychlo rastlcich odvetviach.
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

Cvicenie

1. Co si myslite, aké indtituciondlne systémy udrziavaju a posilfiiuju rodové stereotypy? Uvedte
niekolko z nich. Zamyslite sa nad rodinou, vzdelavanim, pracoviskami, médiami a pod.

2. Vyberte si jednu (alebo viac) z tych, ktoré ste uviedli. Aké stereotypné postupy, spravanie a
politiky charakterizuju tuto instituciu? Ako moéze udrziavat a posilnovat rodoveé stereotypy?

3. Aké zmeny su podla vas potrebné v tejto institucii, aby sa dosiahol pokrok smerom k rodovo
spravodlivej spolocnosti?

Reflexia
Co sa da urobit proti stereotypom, ktoré sa tykaju zien podnikateliek?

Zacnite konat!
* Propagujte svoje vlastné uspechy!
- Bojujte proti tymto predsudkom tym, ze budete prezentovat Uspesné podnikatelky a
podporovat rodovo neutralne podnikatelské vzdelavanie.
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Faktory ovplyvinujuce podnikatelské prilezitosti

Individualna uroven
- Socializacia, postoje a motivacia k povolaniu, vzdelanie, rodinné zazemie

Organizacna uroven

- Organizacné normy, kultdra alebo programy danej organizacie, struktura
povysovania, haboru, hodnotenia vykonu, flexibility, skoleni

- Pohlavie je jednym zo zakladnych organizacnych principov socialnych vztahov

- Pracovné organizacie su takymito miestami, kde sa rod realizuje a organizuje na
zaklade spolo¢ného praktického chapania jeho vykonu.

- Kariérny rozvoj je zakotveny v organizacnom kontexte: organizacné procesy
zdOraznuju a posilnuju rozdiely a formuju procesy rodovej identity, mocenskych
vztahov, prilezitosti

Socio-economic macro level
- Socialna politika, statne dotacie, normy v spolocnosti, Struktura trhu prace
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Stratégie na prekonanie rodovo specifickych

vyziev v podnikani

Pristupy na zlepsenie rodovej rovnosti

Rovnakeé zaobchadzanie

Vytvaranie rovnakych

prilezitosti

Napravnée pristupy

Tréning na zvySovanie povedomia “Od
rovnakosti k rozmanitosti”
Tréning na zvySovanie diverzity

Politické intervencie
Rodinné benefity smerom k well-beingu
(praca na Ciastocny uvazok pre Zeny),
Zabezpecenie starostlivosti o deti

Zmena organizacnej kultary
Revizia pracovnej kultdry

Siet Zien
Oslava diverzity

Pozitivna diskriminacia: vyhradené miesta,

kvoty pre Zeny

Zapojenie jednotlivcov do vyskumu, do
procesu zmeny, do realizacie zmien

Mentoring
Kouéning
Zensky vzor

Uplatinovanie objektivnych kritérii na
povysenie, hodnotenie a nabor

Experimentalne nastroje
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Stratégie na prekonanie rodovo specifickych
vyziev v podnikani

Reflexie

Akymi sposobmi mozu zeny ziskat lepsi pristup k financiam a kapitalu?
Ako mozu vlady a institucie lepsie podporovat zeny v podnikani?

Aké politické zmeny by podla vas mohli pomoct znizit rodovuU nerovnost v podnikani vo vasej
krajine?

Aké zmeny mobzete zaviest vo svojom obchodnom pristupe, aby ste prekonali niektoré z
uvedenych prekazok?
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Hlavné vyzvy v podnikani zien

Cvicenie

1. Co si myslite, aké indtituciondlne systémy udrziavaju a posilfiiuju rodové stereotypy? Uvedte
niekolko z nich. Zamyslite sa nad rodinou, vzdelavanim, pracoviskami, médiami a pod.

2. Vyberte si jednu (alebo viac) z tych, ktoré ste uviedli. Aké stereotypné postupy, spravanie a
politiky charakterizuju tuto instituciu? Ako moéze udrziavat a posilnovat rodoveé stereotypy?

3. Aké zmeny su podla vas potrebné v tejto institucii, aby sa dosiahol pokrok smerom k rodovo
spravodlivej spolocnosti?

Reflexia
Co sa da urobit proti stereotypom, ktoré sa tykaju zien podnikateliek?

Zacnite konat!
* Propagujte svoje vlastné uspechy!
- Bojujte proti tymto predsudkom tym, ze budete prezentovat Uspesné podnikatelky a
podporovat rodovo neutralne podnikatelské vzdelavanie.
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Stratégie na prekonanie rodovo specifickych vyziev
v podnikani
3 stratégie na prekonanie rodovo specifickych problémov v podnikani

1) Budovanie sieti
Pridajte sa k skupinam podnikateliek alebo miestnym podnikatelskym zdruzeniam, aby ste ziskali podporu a

zdielali vedomosti.

Zacnite konat!
Viete identifikovat tri podnikatelky alebo siete na podporu podnikania vo vasom okoli?

2) Pristup k finanénym zdrojom
Vyhladajte granty, pozicky a rizikovy kapital Specialne urcené pre podniky, ktoré vlastnia zeny. Existuju
programy, ktorych cielom je odstranit nedostatok financnych prostriedkov.

Zacnite konat!
PreskUmajte moznosti financovania dostupné pre podnikatelky vo vasom regiéne.

3) Obhajoba a politické angazovanie
Presadzujte politiky, ktoré podporuju rodovu rovnost v podnikani, ako napriklad rovnaky pristup k financiam,
starostlivosti o deti a pravnej ochrane.

Zaverecna otazka:
Aké dalsie kroky podniknete, aby ste posilnili svoju podnikatelskud cestu? Uvedte aspon 5 z nich.
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Podtéma 2.

Odolnost a well-being
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Uvod

Modul odolnost a well-being je Strukturovany tak, aby poskytoval postupny
pristup k pochopeniu, hodnoteniu a posilnovaniu odolnosti so zameranim na
zlepsenie celkovej pohody (well-beingu). Prostrednictvom starostlivo
navrhnutych cvic¢eni si Ucastnici osvoja hlboké znalosti o odolnosti.

Tento modul zahfha praktické cvicenia, ako je sebahodnotenie, inventar
charakteristik odolnosti a stratégie na efektivne vyuzitie energie. Predstavi tiez
aktivity zamerané na posilnenie sebaddvery, ako je osvojenie si hovych
zrucnosti, spracovanie prikladov dobrej praxe a vypracovanie osobného
akéného planu odolnosti. Kombinacia tychto prvkov umozni prosperovat aj v
narocnych situaciach a podpori dlhodoby osobny a profesionalny rast.




Osobna odolnost a well-being

Uvod Zhodnotte Zvyste svoju
Coje svoju odolnost
odolnost? odolnost a zaziarte

Akcny plan
odolnosti




@:EFEM

Posilnenie postavenia podnikateliek:
budovanie odolnosti
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Definicia
Odolnhost je schopnost zotavit sa z nepriazne osudu, prispdsobit sa
zmenam a odhodlane celit vyzvam. Zahrna schopnost zachovat si
flexibilitu v narocnych situaciach, podporovat silné siete socialnej
podpory a venovat sa sebareflexii s cielom rast na zaklade
skusenosti. Odolnhost nie je vrodena vilastnost, ale zrucnost, ktoru
Mozno casom vypestovat cvicenim a vytrvalostou. Rozvijanim
odolnosti su jednotlivci lepsie pripraveni zvladat nedspechy,

sustredit sa na dlhodobé ciele a pokracovat v napredovani napriek
prekazkam, s ktorymi sa stretavaju.
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Vyznam

Odolnhost je dblezitym atributom osobného a profesionalneho
uspechu, pretoze poskytuje jednotlivcom dusevnu a emocionalnu
silu na zvladanie vyziev, nedspechov a nepriazne osudu. V
dnesnom rychlom a nepredvidatelnom prostredi odolnost
umoznuje ludom sustredit sa na svoje ciele, efektivne zvladat stres
a prisposobit sa meniacim sa okolhostiam. Bez odolnosti sa aj
mensie vyzvy mozu zdat zdrvujuce, o vedie k vyhoreniu, frustracii
alebo dokonca k tomu, ze sa jednotlivec vzda.
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Viastnosti, ktoré podporuju odolnost

Flexibilita

Schopnost prispdsobit sa meniacim okolhostiam, zostat otvoreny novym napadom a
stratégiam. Je to rozhodujuca vlastnost podnikatelov, ktora im umoznuje reagovat na
neoCakavané vyzvy.

Priklad: Judit Polgar Ako jedna z najlepsich Sachistiek Celila vyzve byt Zenou v Sporte, v
ktorom dominuju muzi, a prekonala ju. Jej schopnost prispésobovat svoje stratégie a
neustale zlepsovat svoju hru svedci o jej odolnosti a flexibilite.

Viac informacii: Judit Polgar - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/Judit_Polg%C3%A1r
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Viastnosti, ktoré podporuju odolnost
Adaptabilita

Schopnost prispdsobit svoje myslienky, spravanie a stratégie meniacim sa podmienkam.

Priklad: Maria Telkes — zndma ako "kralovna slnka", madarsko-americkd vedkyna, ktora
VO svojej kariére cCelila mnohym vyzvam, najma v oblasti vedy, kde dominovali muzi.
Napriek tymto prekazkam prispdsobila svoj vyskum a zamerala sa na pokracovanie
inovacii v oblasti technologie solarnej energie. Jej prispdsobivost bola klucom k uspechu

pri vyvoji zariadeni pohananych slne¢nou energiou vratane prvého domu vykurovaného
slneCnou energiou.

Viac informacii: Maria Telkes - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1ria_Telkes
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Viastnosti, ktoré podporuju odolnost
Vytrvalost

Zohrava klucovu ulohu pri dosahovani dlhodobych cielov, pomaha jednotlivcom prekonavat tazké

situacie a napredovat. Podporuje odolnost, pretoze opakované cCelenie vyzvam a vytrvalost pri ich
rieSeni buduje psychickd odolnost.

Priklad: Katherine Johnsonova Afroamerickd priekopnicka v matematike a fyzike, ktora vyznamne
prispela k Usiliu NASA v oblasti vyskumu vesmiru. Je znama najma svojou ulohou pri vykonavani
zlozitych vypoctov, ktoré umoznili Spojenym statom uUspesSne vyslat astronautov do vesmiru a
bezpecne ich vratit. Jednym z jej najznamejSich Uspechov je sitacia, ked astronaut John Glenn
vyslovne poziadal prave ju, aby overila elektronické vypocty pre jeho orbitalny let okolo Zeme.

Glennova dbvera v jej schopnosti svedci o jej odbornosti, kedze tento let bol klu€¢ovym momentom v
pretekoch vo vesmire.

Viac informacii: Katherine Johnson - Wikipedia

Pozrite si inSpirativny film o jej kariére: Hidden Figures - Wikipedia

Dalsie vlastnosti, ktoré podporuju odolnost: Optimizmus, zru¢nosti v oblasti riegenia
problémov, sebareflexia, vdacnost, emocionalna regulacia, fyzicka pohoda... a mnoho dalsich.



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

<!

é&l’iM

Zaver a poznatky

Zhrnutie: Odolnost zahffa schopnost odrazit sa od nepriazne osudu, zostat flexibilny
tvarou v tvar zmenam a priamo celit vyzvam. Medzi klucové zlozky odolnosti patri
budovanie silnych sieti socidlne] podpory, rozvijanie prispdsobivosti a pravidelna
sebareflexia. Tieto vlastnosti umoznuju jednotlivcom efektivnejSie zvladat nedspechy a
pokraCovat v dosahovani svojich cielov napriek prekazkam.

Podnet: Ako podnikatelovi vam integracia tychto principov pomoéze prekonat
nevyhnutné vzostupy a pady v podnikatelskom zivote. Ak si osvojite odolnost, mozete Celit
vyzvam, prisposobit sa meniacim okolnostiam a vyuzit svoju siet kontaktov - ludi, ktori vas
podporuju, aby vas usmernili a povzbudili. Vytvorite si tak pevny zaklad pre dlhodoby
uspech.

Zaverecné myslienky: Odolnost nie je len vrodena vilastnost, ale zrué¢nost, ktord mozno
rozvijat a posilnovat doéslednym cvicenim. Postupom cCasu si mozete osvojit dusevnu a
emocionalnu odolnost potrebnu na prekonavanie tazkosti a vytrvalost, ¢im si zabezpecite,
ze budete pokracovat na ceste k dosiahnutiu svojich podnikatelskych ambicii.
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Zhodnotte svoju odolnost
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CVICENIE: Sebahodnotenie odolnosti - TEST

Na zaciatku procesu rozvoja odolnosti je dblezité posudit vasu sucasnu situaciu.
Pochopit Uroven vase] odolnosti vam pomdze usmernit vas osobny rast a
poukazat na oblasti, ktoré je potrebné zlepsit. Odpovedzte na kazdé tvrdenie
Strucnej skaly odolnhosti (BRS - z ang. Brief Resilience Scale) oznacenim jednej
moznosti v kazdom riadku. Vase odpovede by mali odrazat vas sucasny stav, nie
to, Co by bolo idealne. Pamatajte, ze neexistuju ziadne nespravne odpovede. Toto
je jednoducho nastroj, ktory vam pomébze pochopit, kde sa prave nachadzate na
svojej ceste k odolnosti.




"0
(REFEM
EXERCISE: Resilience self-assessment- TEST

A L Nesuhlasim Neviem sa Suhlasim AU

nesuhlasim suhlasim

(2) vyjadrit (3) (4)

(1)

Po tazkych casoch mam tendenciu : . . . c
rychlo sa spamatat
Tazko znadam stresujuce udalosti
1 2 3 4 5
Netrva mi dlho, kym sa zotavim zo : . . . c
stresujucej udalosti
Je pre mna tazké spamatat sa a vratit
. . . , 1 2 3 4 5
sa do normalu, ked sa stane nieco zlé
ZvyCajne prechadzam tazkymi Casmi
e , 1 2 3 4 5
bez vacsich problémov
Trva mi dlho, kym sa vyrovnam s : . . . c
nedspechmiv mojom zivote
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CVICENIE: Sebahodnotenie odolnosti - bodovanie

Bodovanie v ramci Strucnej skaly odolnosti (BRS)

Suctom bodov za kazdu zo Siestich otdzok a vydelenim Siestimi urcCite celkové
skore BRS:

Vsetky body /6 = vase skoére brs

Interpretacia skore brs:

1,00-2,99 - nizka odolnhost

3,00-4,30 - normalna odolnost

4,31- 5,00 - vysoka odolnost

Zdroj: Smith, B. W., Dalen, J, Wiggins, K, Tooley, E.,, Christopher, P, & Bernard, J. (2008). The brief

resilience scale: assessing the ability to bounce back (Strucnd skala odolnosti: hodnotenie
schopnosti odrazit sa od problémov). International journal of behavioral medicine, 15(3), 194-200.
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CVICENIE: Sebahodnotenie odolnosti

Reflexia

Po teste Strucnej skaly odolnosti (BRS) sa na chvilu zamyslite nad svojimi odpovedami a
celkovou Urovnou odolnosti a zvazte nasledujuce otazky:

- Ako zvyCajne reagujete na stresové alebo naroCné situacie a aké vzorce si vSimate pri
tom, ako rychlo sa s nimi vysporiadate a vraciate sa do normalu?

- Aké stratégie alebo navyky sa vam osvedcili pri zvladani stresovych situacii? Su nejaké
oblasti, v ktorych by ste sa mohli zlepsit?

- Aké konkrétne kroky alebo zmeny mozete vykonat, aby ste posilnili svoju odolnost a
zlepsili svoj celkovy well-being?
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CVICENIE: Inventar charakteristik odolnosti

Cast 1

Preskumajte vlastnosti odolnosti. Skimanie vilastnosti odolnosti je dolezitym krokom pri
budovani vase] schopnosti efektivne zvladat narocné situacie. Pochopenim toho, ktoré
vlastnosti uz mate a ktoré mozete dalej rozvijat, budete lepsie pripraveni Celit nepriazni
osudu s déverou a prispodsobivostou. Pracovny list Inventar charakteristik odolnosti vam
pomobze identifikovat vlastnosti, ktoré su najuzitocnejsie pri prekonavani prekazok,
podpore osobného rastu a posilhovani vasho well-beingu. Toto sebapoznanie vam
pomo&ze uplatnit spravne zrucnosti, ked sa objavia vyzvy, vdaka Comu budete odolnejsi a
schopni prosperovat aj v tazkych podmienkach. V pracovnom liste najdete zoznam 20
charakteristik odolnosti. Stiahnite si pracovny list a pozorne si ich precitajte.
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CVICENIE: Inventar charakteristik odolnosti

Cast 2: preéitajte nasledujuci scenar

Predstavte si, ze mate startup v oblasti udrzatelného modneho priemyslu. V pociatocnej
faze ide vSetko dobre, zaujem o vase vyrobky rastie, vase prijmy rastu a zakaznici
poskytuju pozitivnu spatnu vazbu. Zrazu vsak Celite vaznemu problému: vas hlavny
dodavatel neCakane zbankrotoval a uz nemaoze dodavat materialy.

Tato situacia spdsobuje znacné problémy, pretoze strata dodavatela nardsa vyrobné
procesy a spoloc¢nost nie je schopna plnit objednavky nacas. Nespokojnost zakaznikov
rastie a reputacia spolocnosti je ohrozena. Jedného dna sa vam podari naplanovat
stretnutie s potencialnym novym dodavatelom. Museli ste preorganizovat cely svoj den,
aby ste sa mohli stretnutia zdcastnit. PoCas cesty vam zavolaju zo skbélky: vase dieta ma
horucku a vy ho musite okamzite vyzdvihnut.
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CVICENIE: Inventar charakteristik odolnosti

Cast 3:

« Krok 1: Vyberte 5 vlastnosti odolnosti, ktoré su podla vas najdolezitejSie pre riesenie situacie.
- Krok 2: Pridajte dalsSie vlastnosti, ktoré nie sU uvedené v zozname, ale povazujete ich za
dolezité.
* Krok 3: Zamyslite sa nad tym, ktoré faktory odolnosti v suCasnosti mate, a identifikujte tie,
ktoré este nemate, ale chceli by ste ich rozvijat.
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CVICENIE: Inventar charakteristik odolnosti

Reflexia

Chvilu sa zamyslite a odpovedzte na nasledujuce otazky:

- Co ste sa vdaka tomuto cvi¢eniu naucili o svojej vlastnej odolnosti a ako moézete tieto
poznatky vyuzit pri rieseni buducich vyziev?
« Ktoré vlastnosti odolnosti chcete zlepsit a co mbzete urobit, aby ste ich posilnili?

« Ako pomobze zlepsenie vase] odolnosti vasmu well-beingu a schopnosti zvladnut
neocCakavané vyzvy vo vasom podnikani?
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Zvyste svoju odolnost a zaziarte
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CVICENIE: Naucte sa nie¢o nové

UcCit sa nieCo nové a vystupit pri tom z komfortnej zony je dblezité na podporu
vasho osobnostného rastu, budovanie odolnosti a otvorenie prilezitosti na Uspech.
Ked prekracujete zname hranice, ziskavate sebapoznanie, objavujete svoje silné
stranky ale aj oblasti, v ktorych sa mbzete zlepsit. Tento proces zvysuje
sebadbveru, pretoze prekonavanie vyziev ukazuje, ze ste schopni urobit viac, ako
si myslite. Vystupenie z komfortnej zony vas vystavuje aj novym skudsenostiam,
napadom a ludom, ¢im sa vytvara priestor pre inovacie a osobny rozvoj. V
konec¢nom doésledku vam to pomaha prispdsobit sa zmenam, zvladat stres a
dosiahnut dlhodobé naplnenie v osobnej aj pracovnej oblasti.
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CVICENIE: Naucte sa nie¢o nové

Cast 1: Premyslite si svoje podnikatelské ciele. Uvedte 3-5 zru&nosti alebo schopnosti
odolnosti, ktoré uz mate, ale chceli by ste ich posilnit, alebo ktoré by ste sa chceli naucit a
zacCat uplatnovat.

Cast 2: Ohodnotte svoje sUasné znalosti v tychto zru¢nostiach na stupnici od O do 5. Aké su
silné a ako ¢asto ich pouzivate vo svojej kazdodennej rutine?

Cast 3: Aka je vasa motivacia na zlepsenie tychto zru&nosti? Zamyslite sa nad dévodmi alebo
situaciami, ktoré vedu k vasej tuzbe rozvijat tieto zruc¢nosti.

Cast 4: Opiste, ako sa vdaka tomu zmeni vasa praca a zivot?

Cast 5: Spomernte si ha mimoriadne naroc¢ny pracovny den. Ako v tomto scendari zac¢lenite a
uplatnite tieto nové alebo zlepsené zruc¢nosti?
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CVICENIE: Naucte sa niec¢o nové

Reflexia

Zamyslite sa na chvilu nad tym, aké ddblezité je vystupit zo svojej komfortnej zéony. Je to
dolezita sucast osobného a profesionalneho rastu. Zamyslite sa nad nasledujucimi otazkami:

- Spomente si na situaciu, ked ste vystupili zo svojej komfortnej zény. Akym vyzvam ste celili
a ako ste na zaklade tejto skusenosti rastli?

- UrcCite si jednu konkrétnu oblast vo svojom zivote, v ktorej sa mbzete posunut za hranice
svojej sucasnej komfortnej zony. Ako by vam to mohlo pomoéct dosiahnut viac, ¢i uz v
osobnom alebo profesionalnom zivote?

- Zvazte, ako vam vystupenie z komfortnej zony moéze pomoct rozvijat nové zrucnosti a
budovat odolnost. Ako si myslite, ze vas to pripravi na zvladnutie buducich vyziev?
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CVICENIE: Vyuzitie energie

Spravne vyuzitie energie je klucové pre udrzanie produktivity a well-beingu
pocas celého dna. Na rozdiel od Casu je energia obmedzeny zdroj, ktory kolise v
zavislosti od réznych faktorov - fyzickych, mentdlnych a emociondlnych. Ak
pochopite, ktoré Cinnosti vam energiu uberaju a ktoré ju naopak zvysuju, mdzete
prevziat kontrolu nad svojim kazdodennym vykonom a vyhnut sa vyhoreniu.

Toto cvicenie vam pomobze vizualizovat si Uroven energie pocas roznych casti
pracovného dna. Identifikovanim uloh, ktoré energiu odcCerpavajy, a tych, ktoré ju
ZVvySujU, si vypracujte osobny plan na odstranenie toho, ¢o vas vycCerpava, a
naopak na zvysenie/pridanie toho, ¢o vas dobija. Efektivne riadenie energie
nielenze zlepsuje vase sustredenie a vykonnost, ale tiez pomaha udrziavat
odolnost, vdaka comu sa vam bude darit v osobnom aj pracovnhom prostredi.
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CVICENIE: Vyuzitie energie

Urobte prvy krok k optimalizacii svojej energie!
Cast 1.

- Krok 1. Na cCisty papier nakreslite 3 velké kvety s 10 okvetnymi listkami. Tieto
kvety predstavuju vasu energiu a well-being.

- Krok 2: Premyslajte o svojom pracovnom dni od zaciatku do konca. Pomocou
stupnice od 1 do 10 vyfarbite alebo znazornite réznym odtienom okvetné listky
tak, aby ste znazornili svoju Uroven energie:

Kvet 1= rano / Kvet 2 = popoludni / Kvet 3 = vecer

Jasny, plne sfarbeny okvetny listok predstavuje vrchol energie (8-10)
Ciastoc¢ne zafarbeny okvetny listok znamend strednu energiu (4-7)
Vyblednuty alebo nezafarbeny okvetny listok naznacuje nizku energiu (1-3).
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CVICENIE: Spravujte svoju energiu 1/2
Cast 2:
ldentifikujte faktory (ako su cCinnosti, vztahy atd.), ktoré vam pocas pracovného

dna uberaju energiu, a tie, ktoré vam energiu dodavaju. Svoj zoznam napiste

vedla kvetov.

Priklady “zlodejov” energie: dlhé stretnutia, multitasking, nudné ulohy, ucenie sa s detmi,
nakupovanie atd...

Priklady stimuldtorov energie: pozitivhe interakcie, prestdvky pocas dna, relaxdcia,
cvicenie, prechddzky, dobry spanok atd...

Cast 3:
Vyberte si zo zoznamu troch “zlodejov” energie a vytvorte plan na ich

odstranenie. Vyberte si zo zoznamu tri stimulatory energiu a vytvorte si plan na
ich posilnenie a CastejSie cvicenie.
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CVICENIE: Riadte svoju energiu

Reflexia:

Zamyslite sa na chvilu nad svojim hospodarenim s energiou
pocas dna a sustredte sa na to, Co vam energiu ubera, ako aj na
to, Co vam ju dava:

Kedy ste si naposledy aktivhe kontrolovali Uroven svojej
energie a ako to ovplyvnilo vas vykon a well-being?

Ako sa citite, ked sa zameriavate na aktivity, ktoré vam
ZVySuju energiu a aké pozitivne ucinky maju na vas well-
being?

Aké konkrétne cinnosti alebo navyky mozete zaradit do
svojej rutiny, aby ste sa pocCas dha efektivnejSie dobijali
energiou?
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CVICENIE: Spracovanie osvedéenych postupov
(motivacné videa)

V ramci tejto Casti sledujte motivacné videa s uspesnymi podnikatelkami.

Sledovanie motivacnych videi s uUspesnymi podnikatelkami je dc¢innym nastrojom na
budovanie odolnosti. Tieto videa vam umoznia ucit sa zo skusenosti inych podnikateliek,
ktoré na svojej ceste prekonali vyzvy a neudspechy. Tym, ze uvidite a dozviete sa, ako
zvladaju nepriazen osudu, ziskate praktické stratégie, ktoré modzete uplatnit na svojej
vlastnej podnikatelskej ceste, Co vam pomoze efektivnejSie zvladat tazkosti.

Okrem ucenia a ziskavania informacii su tieto videda zdrojom inspiracie a motivacie.
Svedectvo Uspechu inych, najma tych, ktori cCelili podobnym problémom, posilnuje
sebaddveru a podporuje rozvijajuce sa myslenie (growth mindset), co su zakladné zlozky
odolnosti. Mate tiez moznost pozorovat osvedcené postupy a stratégie, ktoré sa osvedcili
inym a ktoré si mbzete prispdsobit vilastnym potrebam.

Pozeranie videil a uvazovanie o nich vam umozni internalizovat si lekcie a aplikovat ich do
vlastného zivota. Toto vam nielen pomoze robit lepsSie rozhodnutia, ale tiez posilni vasu
schopnost zotavit sa z problémov a rast, ¢im sa zvysSi vasa celkova odolnost.
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CVICENIE: Spracovanie osvedéenych postupov
(motivacné videa)

Pozrite si motivacné vided a potom odpovedzte na otazky:

1. Aké stratégie alebo taktiky pouzila podnikatelka na rozvoj svojho podnikania?

2. Aké ponaucenia zdbraznuje, ktoré by mohli byt relevantné pre vasu konkrétnu
podnikatelsku cestu?

3. Ako podnikatelka vo videu premenila prekazky na prilezitosti?

4.

Do akej miery bol pre jej Uspech rozhodujuci networking? Spomina aj nejaké
vyznamneé vztahy alebo partnerstva, ktoré prispeli K jej rastu?

5. Ktoré tri poznatky z videi sU pre vas najdolezitejsie?
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Vytvorte si akény plan odolnosti
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CVICENIE: Vytvorte si akény plan odolnosti

Vytvorenie akéného planu odolnosti je nevyhnutné, pretoze vam poskytne struktdrovany
pristup k pochopeniu a rozvoju vasej odolnosti. Stanovenim jasnych cielov a urcenim svojich
silnych stranok aj oblasti, ktoré je potrebné zlepsit, ziskate jasny zmysel pre smerovanie
osobného rastu. Dobre vypracovany plan vam pomd&ze aktivne pracovat na zrucnostiach,
ktoré zvysSuju vasu schopnost zvladat stres, a pomoze vam aj prispdsobit sa vyzvam a silnejsie
sa odrazit od neuspechov.

Rovnako ddlezité je v ramci tohto planu vybudovat silnu siet socialnej podpory. Obklopenie
sa doéveryhodnymi osobami - Ci uz su to kolegovia, mentori, priatelia alebo ¢lenovia rodiny,
vam poskytne povzbudenie a perspektivu potrebnu na to, aby ste zostali odolni v tazkych
casoch. Ludia, ktori vas podporuju vam mozu ponuknut spatnu vazbu, podelit sa o svoje
skUsenosti a pomoct vam niest zodpovednost ohladom vasich cielov. V ¢asoch nepriaznivého
vyvoja silna siet ludi, o ktorych sa mozete opriet, znizuje pocit izolacie, posilnuje sebadbveru a
poskytuje praktické riesenia alebo nahlady, ktoré ste mozno nezvazili.
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CVICENIE: Vytvorte akény plan odolnosti

Cast 1: Identifikujte svoje silné a slabé stranky

Krok 1: Silné stranky: Uvedte tri silné stranky, o ktorych viete, Zze ich mate. Ide o vlastnosti
alebo zrucnosti, ktoré mdzete vyuzit pri praci na budovani odolnosti.

1./ 2./ 3./

Krok 2: Slabé stranky: Uvedte tri oblasti, v ktorych sa mozete zlepsit. Ide o zrucnosti alebo
spravanie, ktoré ovplyvnuju vasu odolnost, ked' Celite vyzvam.

1./ 2./ 3./

Cast 2: Stanovte si ciele odolnosti, napr. "Chcem si vytvorit Uc¢innejsSiu stratégiu na zvladanie
neocCakavanych stresorov v praci." alebo "Chcem vyvazit pracovny a osobny cas, aby som sa
vyhol/la vyhoreniu.", alebo "Budem praktizovat sucit so sebou samym a ucit sa z chyb
namiesto toho, aby som bol/a na seba prilig prisny/a.” alebo "Chcem lepsie komunikovat tym,
ze budem dostavat spatnu vazbu a pokojne riesit konflikty.", alebo "Zlepsim si manazment
¢asu, aby som sa vyhol/la pocitu pretazenia.", alebo "Chcem néjst zdravsie spdsoby zvlddania
stresu, ako je napriklad pouzivanie mindfulhess alebo pravidelné cvicenie." a pod.
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CVICENIE: Vytvorte akény plan odolnosti

Cast 3: Vybudujte si siet socidlnej podpory

Krok 1: Identifikujte klGcovych ludi, ktori vas podporuju: Porozmyslajte, kto z vasho
socialneho a profesionalneho okolia vam mébze poskytnut podporu pri budovani vasej
odolnosti. M&ze ist o kolegov, mentorov, priatelov alebo rodinnych prislusnikov, organizacie
pre zeny podnikatelky a pod.

Krok 2: Posilnite vztahy: Aktivne spolupracujte s tymito osobami, zdielajte s nimi svoje
ciele a ziadajte ich o spatnu vazbu a povzbudenie. Silna socialna siet mdze poskytnut
neocenitelny podporu v narocnych c¢asoch.

Krok 3: Zapojte aj ostatnych: Poziadajte doveryhodného kolegu, priatela alebo ¢lena
rodiny, aby vam poskytol Uprimnu spatnu vazbu o vasom pokroku. Ich postrehy vam
pomozu identifikovat oblasti, v ktorych sa mobzete dalej zlepSovat, a udrzia vasu motivaciu.
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CVICENIE: Vytvorte si akény plan odolnosti

Reflexia:

Chvilu sa zamyslite nad svojimi silnymi strankami, oblastami, v
ktorych sa mozete zlepsit, a nad tym, ako mdbzete pracovat na
budovani svojej odolnosti. Zamyslite sa pritom nad
nasledujucimi skutocnostami:

- Ako vam vase silné stranky moézu pomoct dosiahnut vase
ciele v oblasti odolnosti? Aké kroky podniknete, aby ste ich
vyuzili, ked nastanu problémy a pridu naroc¢né situacie?

- Co mobzete urobit, aby ste zlepsili nedostatky, ktoré ste
uviedli? Ako vam tieto zmeny pomozu lepsie zvladat vyzvy?

- AKko zapojite svoju siet ludi, ktori vas podporuju do svojich

cielov v oblasti odolnosti a ako vam ich spatna vazba
pomobze udrzat si sustredenie?



Rodové aspekty spojené s podnikanim zien

Podnikatelky ¢elia osobitnym vyzvam, ako suU
obmedzeny pristup k financiam, spoloCenské
prekazky a "dvojité bremeno" prace a
starostlivosti. Pochopenie tychto vyziev a
budovanie silnych vztahov im moéze umoznit
uspiet v ich podnikani.

Na individualnej Urovni zohrava ulohu socializacia,
postoje a rodinné zazemie, zatial ¢o organizacné
normy, kultdra a postupy ovplyvhuju kariérny
postup a rodovu dynamiku. Na socialno-
ekonomickej urovni su to socialne politiky,
Struktury trhu prace a spolocenské normy, ktoré
formuju prilezitosti a posilnuju rodovo
podmienené skusenosti pracovnej sily.

Vytvaranie rovnakych prilezitosti zahrna cely rad
pristupov vratane skoleni o diverzite, mentoringu,
pozitivnych opatreni a politickych zasahov
zameranych na podporu spravodlivého pristupu,
rozvoja zrucnosti a inkluzivnej organizacnej
kultdry.

Zamerajte sa na budovanie vztahov s ludmi, ktori
vas podporuju, zvysovanie financnej gramotnosti a
spochybnovanie rodovych stereotypov. Praktické
opatrenia zahrnaju vstup do réznych skupin
podnikateliek, hladanie moznosti financovania
zameranych na rodovu rovnost a presadzovanie
politik podporujdcich rodovu rovnost.




Osobna odolnost a well-being

Odolnost je zru¢nost, ktord sa da naucit
a ktord mozno ¢asom rozvijat a upevnovat
pomocou spravneho myslenia a stratégii.

Sebavedomie je klUcCové: pochopenie vlastnych
silnych stranok a oblasti,
v ktorych sa mézete zlepsit, je nevyhnutné pre
budovanie odolnosti.

Adaptabilita a flexibilita: schopnost prispdsobit sa
zmenam a zostat flexibilny tvarou v tvar vyzvam je
zakladnou zlozkou odolnosti. Tato zru¢nost vam
pomobze Ucinnejsie sa odrazit od nedspechov.

Budovanie silnych vztahov: pre zachovanie
odolnosti je nevyhnutné mat systém ludi, ktori
vas podporuju ako priatelia, rodina, kolegovia
a organizacie na podporu podnikateliek. Tieto
vztahy poskytuju emocionalnu podporu, rézne

perspektivy a povzbudenie, ked Celite narocnym
situaciam.

Neustale vzdelavanie a proaktivny manazment
energie sU klu¢om k udrzaniu odolnosti.
Zosuladenie pracovnych a sukromnych

poziadaviek a uprednostnovanie starostlivosti

o seba prispieva k dlhodobej pohode a odolnosti.
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Sebahodnotiaci test - Rodové aspekty podnikania
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Co znamena rodova rovnost? Aky je znamy priklad rodového rozdielu?

d Muzi a zeny musia byt vo vsetkych d Rozdiel vo fyzickych schopnostiach muzov a
ohladoch rovnaki. zien.

O Zeny aj muzi by mali mat rovnaké d Rozdiel vo volebnom prave muzov a zien.
prava, prilezitosti a zdroje. O Rozdiel vodmenovani muzov a zien, ktory

Q Zeny by mali mat viac prilezitosti ukazuje rozdiel medzi priemernymi zarobkami
ako muzi. Muzov a zien.

Ktora z nasledujucich moznosti je hlavnou prekazkou pre podnikatelky pri
vytvarani sieti?
0 Zeny menej ¢asto vyuzivaju moznosti nadvazovania kontaktov online.

d Zeny maju ¢asto menej prilezitosti na pristup k vplyvnym sietam kvéli ¢asovym
obmedzeniam a rodinnym povinnostiam.

d Podnikatelky maju mensi zamer uspiet v odvetviach, v ktorych dominuju muzi.
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Ktora z nasledujucich moznosti Ktora z nasledujucich komplexnych

nie je hlavnou vyzvou pre stratégii mo6ze najlepsie podporit zeny

podnikatelky v suavislosti so pri prekonavani rodovo specifickych

“starostlivostou”? problémov v podnikani?

d "Dvojité bremeno" pracovnych a d Vytvaranie silnych profesionalnych sieti,
rodinnych povinnosti obmedzuje pristup k financnym zdrojom Specifickym
schopnost zien plne sa zapojit do pre rodovu rovnost, zavadzanie pruzného
podnikania. pracovného Casu a dostupnej starostlivosti o

O Zeny zvy&ajne vlastnia menej deti.
financnych aktiv, maju kratsiu 0 Realizacia iniciativ v oblasti diverzity na
uverovu historiu a nizsi prijem., Statnej Urovni a oslava diverzity v podnikani

d Podnikatelky maju tazkosti uspiet v d Presadzovanie politik, ktoré uprednostnuju
odvetviach, ako je maloobchod, rozvoj zrucnosti a kompetencii
vzdelavanie a socidlna praca, kvoli podnikateliek.

segregacii na trhu prace.
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Spravne odpovede
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Co znamena rodova rovnost? Aky je znamy priklad rodového rozdielu?

d Muzi a zeny musia byt vo vsetkych d Rozdiel vo fyzickych schopnostiach muzov a
ohladoch rovnaki. zien.

@ Zeny aj muzi by mali mat rovnaké d Rozdiel vo volebnom prave muzov a zien.
prava, prilezitosti a zdroje. @ Rozdiel vodmenovani muzov a Zien, ktory

Q Zeny by mali mat viac prilezitosti ukazuje rozdiel medzi priemernymi zarobkami
ako muzi. Muzov a zien.

Ktora z nasledujucich moznosti je hlavnou prekazkou pre podnikatelky pri
vytvarani sieti?
0 Zeny menej ¢asto vyuzivaju moznosti nadvazovania kontaktov online.

d Zeny maju ¢asto menej prilezitosti na pristup k vplyvnym sietam kvéli ¢asovym
obmedzeniam a rodinnym povinnostiam.

@ Podnikatelky majd mens&i zamer uspiet v odvetviach, v ktorych dominuju muzi.
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Ktora z nasledujucich moznosti Ktora z nasledujucich komplexnych

nie je hlavnou vyzvou pre stratégii mo6ze najlepsie podporit zeny

podnikatelky v suavislosti so pri prekonavani rodovo specifickych

“starostlivostou”? problémov v podnikani?

d "Dvojité bremeno" pracovnych a M Vytvaranie silnych profesionalnych siet,
rodinnych povinnosti obmedzuje pristup k financnym zdrojom Specifickym
schopnost zien plne sa zapojit do pre rodovu rovnost, zavadzanie pruzného
podnikania. pracovného Casu a dostupnej starostlivosti o

™ Zeny zvy&ajne vlastnia menej deti.
financnych aktiv, maju kratsiu 0 Realizacia iniciativ v oblasti diverzity na
uverovu historiu a nizsi prijem., Statnej Urovni a oslava diverzity v podnikani

d Podnikatelky maju tazkosti uspiet v d Presadzovanie politik, ktoré uprednostnuju
odvetviach, ako je maloobchod, rozvoj zrucnosti a kompetencii
vzdelavanie a socidlna praca, kvoli podnikateliek.

segregacii na trhu prace.
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Sebahodnotiaci test - Osobna odolnost a well-being
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Spravne odpovede
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Co je hlavnou zlozkou odolnosti?  Ktoré z nasledujucich éinnosti zahfia

. , odolnost?
d Ignorovanie problémov
M Odrazenie sa od nepriazne osudu d Minimalizacia emocii
QO Vyhybanie sa stresu @ Priama konfrontacia s vyzvami a ucenie sa z nich
A Hladanie pomoci u inych 4 Potlacanie stresu

d Izolovanie sa, aby ste sa vyhli tazkostiam

Ktora z nasledujucich vliastnosti AKYy je ucinny sposob, ako zvysit svoju

je najviac spojena s odolnostou? odolnost?

d Perfekcionizmus d A) Vyhybanie sa novym skusenostiam, aby ste

O Optimizmus zostali v komfortnej zéne

O Pesimizmus d Obvinovanie druhych za svoje problémy

¥ FElexibilita @ Budovanie silnych vztahov s ludmi, ktorf vas
podporuju

d Ignorovanie negativnych emaocii
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Ktoré tvrdenie najlepsie vystihuje Glohu adaptability pri odolnosti?

d Adaptabilita nie je relevantna pre odolnost.

| Adaptabilita umoznuje prispdsobit sa zmenam a odrazit sa od neudspechov.
d Adaptabilita znamena prijat porazku.

d Odolnost je len o tom, ze zostaneme rovnaki bez ohladu na to, Co sa deje.

AKky je ucel sebareflexie pri budovani odolnosti?

0 Zamyslenie sa had minulymi chybami

™ Identifikacia silnych stranok a oblasti osobného rastu
d Vyhnutie sa tazkym emociam

0 Predchadzanie buducim vyzvam
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Dakujeme vam za pozornost!
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