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Mal & Lirandemal

GCenomforandet av modulen kommer att gora det magjligt for dig
att:

® Lara dig om de viktigaste utmaningarna som kvinnliga entreprendrer star infor

® Kanna igen de individuella, organisatoriska och socio-ekonomiska faktorer som
paverkar kvinnors entreprendriella mojligheter.

® Lara dig strategier for att overvinna svarigheter i din entreprendrsresa och traffa
framgangsrika kvinnliga entreprendrer genom motiverande videor

® Definiera motstandskraft, beddoma egna motstandskraftsnivaer och identifiera
viktiga motstandskraftsegenskaper som flexibilitet, anpassningsférmaga och
emotionell reglering for anvandning | utmanande situationer.

® Hantera energi och framja langsiktigt valbefinnande

® Satta specifika motstandskraftsmal, identifiera styrkor och omraden for forbattring,

och skapa en strukturerad plan for att battre hantera utmaningar, med hjalp av ditt
sociala stodnatverk.
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Underkategori 1

Genuskonsekvenser av entreprenorskap
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Innehall

Genuskonsekvenser av entreprenorskap

Viktiga

utmaningar i

entreprenors Strategier
kap for
kvinnor

Jamstalldhet
|
entreprenors
kap

Introduktion
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Introduktion

Trots deras underrepresentation inom entreprendrskap
har kvinnor betydande potential att driva ekonomiskt
valstand, framja INnNnovation och forbattra
samhallsvalfarden. Att starka kvinnliga entreprendrer
bidrar dock Inte bara till storre ekonomisk tillvaxt,
samhallelig utveckling och hallbar utveckling, utan
fungerar ocksa som en katalysator for kvinnors egen

ekonomiska utveckling pa manga satt:

!
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Introduktion

* Kvinnor kan uppna ekonomiskt oberoende genom entreprenorskap, vilket kan
framja deras finansiella sjalvforsorjning och starka deras ekonomiska stallning.

°* Kvinnliga entreprendrer skapar jobbmojligheter och bidrar till att minska
arbetslosheten.

* Kvinnligt agda foretag driver ekonomisk utveckling genom att introducera
InNnovativa idéer, ofta anpassade for att modta kvinnors specifika behov.

®* Genom att bli entreprendrer kan kvinnor lyfta sig sjalva och andra ur fattigdom,
vilket bidrar till den overgripande sociala valfarden.

°* Kvinnliga entreprendrer star infér utmaningar som begransad tillgang till
finansiering, kulturella hinder och regleringar, men att dévervinna dessa hinder kan
lasa upp ytterligare ekonomiska fordelar for dem och samhallet.

* Att bygga natverk och fa socialt stod kan hjalpa kvinnor att dvervinna utmaningar
som brist pa information, utbildningsluckor och konkurrerande ansvar hemma
och pa jobbet.
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OVNING - Kénsroller och forvintningar

Gor en tankekarta! Skriv
ner allt du associerar med
att vara en 'entreprenor
och en 'kvinnlig
entreprenor.'

Besvara foljande fragor baserat pa tankekartan du skapade!

®Vilka skillnader observerar du mellan 'entreprendr' och 'kvinnliga entreprendrer'?
®Vad tror du ar orsakerna bakom dessa skillnader?

® Observerar du forvantningar kopplade till kvinnliga entreprendrer?
® Hur paverkar dessa forvantningar framgangen och tillfredsstallelsen hos kvinnliga entreprend
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Kvinnliga entreprenodrer star infér genusspecifika utmaningar. Lat
oss titta pa utmaningarna och utforska vilka strategier du som
kvinna och entreprendr kan anvanda for att overvinna dem.

Genusojamlikhet: Systematiska nackdelar kvinnor moter.

Genussojamlikhet inom entreprendrskap avser de ojamlika
mojligheter, resurser och behandling kvinnor moter jamfort med
man nar de startar och driver foretag. Dessa ojamlikheter harror
fran finansiella, samhalleliga och kulturella hinder som
oproportionerligt paverkar kvinnor.
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Jamstalldhet: Lika tillgang till rattigheter och mojligheter oavsett kon.

Lika atnjutande av rattigheter och tillgang till mojligheter och resurser for alla
oberoende av kon, alder, etnicitet, religion, sexuell laggning, resurser for livsuppehalle,
etc. Jamlikhet hanvisar till en kvalitativ aspekt: prioriteringar och behov maste beaktas
nar man adresserar jamlikheten for en viss grupp. Sa, jamlikhet betyder inte att kvinnor
och man ar desamma eller maste vara desamma, istallet erkdnns mangfalden av olika
grupper av kvinnor och man for att sakerstalla samma rattigheter och tillgang till

mojligheter, resurser. Kort sagt, jamstalldhet innebar att bade kvinnor och man kan
atnjuta manskliga rattigheter, samma mojligheter och resurser och potential att bidra
till eller dra nytta av samhallet, ekonomin, sociala och kulturella tillgangar.

Besok detta lexikon om jamstalldhet och las definitionerna av jamstalldhet och
genusjamlikhet
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Konsgapet

Skillnaden inom nagot omrade
mellan kvinnor och man (t.ex.: makt,
rattigheter, resurser, deltagande,
ersattning, formaner). Loneskillnader
mellan kdnen ar den mest valkanda,
varldsomfattande matta skillnaden,
den beskriver skillnaden mellan
mans och kvinnors genomsnittliga
Inkomster.

C
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 *
unpaid domestic work. a

N 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 ﬂé lowest-paid jobs.
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Ovning 1

Kontrollera den senaste Global Gender Gap Report 2023.

Reflektera dver hur genusgap i ditt land paverkar kvinnliga entreprendrer.



https://www.weforum.org/publications/global-gender-gap-report-2023/
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Ovning 2 -Exempel pa genusgap inom entreprendrskap

« Kvinnor utgor 1/3 av entreprendrerna, de utgor 28-34% av alla entreprendrer

* Det har skett en 6kning sedan 2008 nar det galler antalet kvinnor som startar foretag

- Kvinnor tenderar att dga sma foretag (enmansforetag i EU (78%), vara snarare frilansare, eller verka i mindre
foretag som entreprendrer, men detta forandras ocksa: fler kvinnor arbetar pa storre féretag an tidigare

- Kvinnor har mindre tillgang till att fa kapital och mindre tillgang till information

- Huvudomradena for att starta foretag ar: halsa, sociala arbetsaktiviteter, tjanster eller utbildning

« Kvinnor ar underrepresenterade i skapandet av innovativa foretag

« Av start-ups ar cirka 15% av grundarna kvinnor

* Inom IKT-sektorn: kvinnor goér framsteg for att delta som entreprendrer, men de ligger fortfarande langt
efter man, kvinnor ar vanligtvis anstallda som chefer och yrkesverksamma inom IKT, men fler och fler
kvinnor innehar tekniska positioner

* Det finns fortfarande mindre investeringar i kvinnliga foretag

« Kvinnor bar stérre ansvar for hushall och barnomsorg an man (6ver hela varlden)

Kédnns nagot av detta bekant foér dig? Kianner du dig paverkad av dem?
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Jamstalldhet inom entreprenorskap

Reflektion over jamstalldhet i ditt land

- Kan du identifiera och beskriva exempel pa genusojamlikhet i ditt land eller din
gemenskap? Tank pa aspekter som anstallning, utbildning och sociala roller.

*Vilka exempel finns i ditt land som visar att kvinnor inte har samma status som
man i olika samhallssektorer?

*Vilka ar konsekvenserna av dessa ojamlikheter for nationer eller [ander?

- Tank pa hur genusojamlikhet paverkar entreprenorskap: Hur tror du att
genusojamlikheter paverkar dina mojligheter och utmaningar som entreprenor?
Hur paverkar dessa ojamlikheter entreprendrskap och kvinnors féormaga att driva
foretag?

* Tror du att man och kvinnor i ditt land har lika tillgang till att starta ett foretag?
Varfor eller varfor inte? Lista potentiella konsekvenser och forklara hur de kan

paverka din foretagsresa.
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

Ovning

Haller du med om detta uttalande?

* Kvinnor har samma mojligheter som man att starta ett foretag.

* Sociala forvantningar och fordomar fortsatter att hindra kvinnor fran att bli
entreprendrer jamfort med man.

- Nar kvinnor startar ett foretag har de farre finansiella tillgangar.

Vad tycker du?

- Kdnner andra likadant om dessa fragor?
¢ Vilka missuppfattningar kan uppsta i dessa amnen?
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

1.Paverkan av omsorgsarbete pa kvinnliga entreprendrer

Omsorgsarbete avser bade obetalt och betalt arbete relaterat till vard, sdsom att ta hand om barn, aldre
eller hushallssysslor. A ena sidan blir manga kvinnor egenféretagare for att uppna en battre balans
mellan arbete och privatlivoch anvander entreprendrskap for att hantera barnomsorg och aldreomsorg
samtidigt som de behaller flexibiliteten i sina karriarer. A andra sidan utfér kvinnor majoriteten av det
obetalda omsorgsarbetet globalt, vilket begransar deras formaga att delta fullt ut i

Den "dubbla bérdan" av arbete och familjeansvar paverkar kvinnor oproportionerligt.
Kvinnor kampar ofta med att balansera omsorgsarbete och entreprendrskap, vilket kan leda till farre
affarsmojligheter eller langsammare affarstillvaxt.

Reflektion

- Hur kan entreprendrskap hjalpa kvinnor att uppna en battre balans mellan arbete och familjeliv?
« Hur paverkar ansvaret for omsorgsarbetet i ditt liv din formaga att bedriva entreprendrskap?

Vidta atgarder!
Overvag att infora flexibla arbetsstrukturer och utforska mojligheten till delat ansvar i hemmet.
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

2. Genusojamlikhet i tillgang till finansiering och kapital

Kvinnliga entreprendrer har ofta mindre tillgang till kredit, finansiering och kapital jamfért med
man:
- Kvinnor ager vanligtvis farre finansiella tillgangar (sasom egendom).

- Kvinnor har kortare kredithistorik och lagre inkomstnivaer.
- Finansiella produkter ar inte alltid utformade med kvinnors behov i atanke.

Reflektion
Varfor tror du att kvinnligt agda foretag far mindre riskkapital jamfort med man?
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

3. Utmaningar i natverksmajligheter

Natverkande ar avgorande for entreprenorsframgang, men kvinnor har ofta farre maojligheter
att fa tillgang till inflytelserika natverk:

« Kvinnor tenderar att natverka i mindre, ofta kvinnliga kretsar.

- Tidsbegransningar pa grund av den dubbla bérdan av hem- och arbetsansvar begransar
natverksmaojligheterna.

- Lagre synlighet av framgangsrika kvinnliga forebilder inom entreprendrskap.

Reflektion
Hur kan starka natverk hjalpa kvinnliga entreprendrer att lyckas i mansdominerade industrier?

Vidta atgarder!
Utforska lokala och internationella natverk endast for kvinnor, eller skapa ditt eget for att framja
stod och kunskapsdelning
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

4. Horisontell konssegregering i affarssektorer

Kvinnliga entreprendrer ar koncentrerade i sektorer med lagre tillvaxt (t.ex.
detaljhandel, utbildning, socialt arbete), medan man dominerar snabbvaxtande
innovativa sektorer (t.ex. teknik, ingenjorsvetenskap). Bland orsakerna ar:
* Kvinnors egenforetagande speglar ofta arbetsmarknadssegregation, dar kvinnor
pressas in i mindre [bnsamma branscher.
* Endast en liten procentandel (mellan 5% och 15%) av kvinnor ager féretag inom
vetenskap och teknik.

Reflektion

Vilka steg kan kvinnor ta for att bryta sig in i snabbvaxande industrier som teknik
och ingenjorsvetenskap?
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Nyckelutmaningar i entreprenorskap for kvinnor

5. Fébrdomar och stereotyper om kvinnor i affarsvarlden

Kvinnliga entreprendrer moter stereotyper och fordomar som begransar deras
mojligheter och sjalvfortroende. Exempel pa fordomar:

- Entreprenorskap ses traditionellt som ett manligt omrade, forstarkt av media och
kulturella berattelser.

« Stereotyper antyder att kvinnligt agda féretag ar mindre innovativa och
riskbenagna.
« Kvinnor har farre kvinnliga entreprendriella forebilder i snabbvaxande sektorer.
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Key challenges in entrepreneurship for women

Ovning

1. Vad tycker du? Vilka ar de institutionella systemen som uppratthaller och forstarker
kdnsstereotyper? Lista nagra avdem! Tank pa familjen, utbildning, arbetsplatser, media, etc.

2. Valj en (eller flera) fran de du listade! Vilka stereotypa praktiker, beteenden och policyer
kannetecknar denna institution? Hur kan den uppratthalla och forstarka konsstereotyper?

3. Vilka forandringar tror du behdvs i institutioner for att initiera framsteg mot ett jamstallt
samhalle?

Reflektion

Vad kan gdras for att motverka stereotyperna kring kvinnliga entreprenorer?
Vidta atgarder!

* Framja dina egna prestationer!

- Utmana dessa fordomar genom att lyfta fram framgangsrika kvinnliga entreprendrer och
framja konsneutral entreprendrsutbildning.
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Faktorer som paverkar entreprenoriella méjligheter

Individniva
- socialisering, attityder och motivationer kring karriar, utbildning, familjebakgrund
Organisationsniva

- Organisationens normer, kultur eller program i en given organisation, strukturen for
befordran, rekrytering, prestationsbeddmning, flexibilitet och utbildningar
- kdn ar en av de grundlaggande organiserande principerna for sociala relationer

- arbetsorganisationer ar platser dar kon skapas och organiseras kring en gemensam
praktisk forstaelse av dess roll och prestation.

- karriarutveckling ar inbaddad i den organisatoriska kontexten: organisatoriska processer
understryker och forstarker skillnader och formar genusprocesser kopplade till
identiteter, maktrelationer pch maojligheter

Socio-ekonomisk makroniva
- Social policy, states subsides, norms in society, structure of labour market
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Strategier for att overvinna genusspecifika
utmaningar i entreprenorskap

Metoder for att forbattra jamstalldheten mellan kénen

Jamlik behandling

Skapa lika mdjligheter

Tillvidgagangssatt

Fran likhet till mangfald
Utbildning for 6kad medvetenhet
Utbildning for att 6ka mangfalden

Policybaserade insatser (balans mellan
arbete och fritid), familjeformaner
(deltidsarbete foér kvinnor), tillhandahallande
av barnomsorg

Foérandring av organisationskulturen
Forandra arbetskulturen

Kvinnonatverk
Hyllande av mangfald

Positiv diskriminering: reserverade platser,
kvotering for kvinnor

Involvering av individer i forskning, i
forandringsprocessen och i genomférandet
av forandringar

Mentorskap
Coaching
Kvinnliga forebilder

Tillimpning av objektiva kriterier for
befordran, utvardering och rekrytering

Experimentella verktyg
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Strategier for att overvinna genusspecifika
utmaningar i entreprenorskap

Reflektioner

« Vilka ar nagra satt for kvinnor att fa battre tillgang till finansiering och kapital?
* Hur kan regeringar och institutioner battre stdodja kvinnor i entreprendrskap?

« Vilka politiska forandringar tror du skulle kunna bidra till att minska genusojamlikhet |
entreprenorskap i ditt land?

« Vilka forandringar kan du genomfora i din affarsstrateqgi for att dvervinna nagra av de hinder
som presenterats ovan?
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Strategier for att overvinna konsspecifika
utmaningar i entreprenorskap

3 strategier for att 6vervinna genusspecifika utmaningar i entreprenoérskap

1) Bygga natverk
Ga med i kvinnliga entreprenodrsgrupper eller lokala foretagsféreningar for att fa stéd och dela kunskap!
Vidta atgarder!

Kan du identifiera tre kvinnliga entreprendrer eller affarsstédnatverk i ditt omrade?

2) Tillgang till finansiella resurser

SOk efter bidrag, lan och riskkapital som ar speciellt utformade for kvinnligt agda féretag. Det finns ofta
program som syftar till att minska finansieringsgapet.

Vidta atgarder!
Undersok finansieringsmoajligheter som finns tillgangliga for kvinnliga entreprendrer i din region.

3) Paverkan och policyengagemang

Forespraka for policyer som stddjer jamstalldhet inom entreprendrskap, sasom lika tillgang till
finansiering, barnomsorg och rattsligt skydd.

Slutlig fraga:
Vilka atgarder kommmer du att vidta harnast for att starka din entreprendrsresa? Lista minst 5 av de
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Delkategori 2.

Personlig motstandskraft och vilbefinnande
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Introduktion

Modulen Motstandskraft och Valbefinnande ar strukturerad for att ge en steg-
for-steg-ansats for att forsta, beddma och starka motstandskraft, med fokus pa
att forbattra det 6évergripande valbefinnandet. Genom noggrant utformade
dvningar kommer deltagarna att utveckla en djup kunskap om motstandskraft.

Denna modul inkluderar praktiska dvhingar som sjalvbeddmningar,
inventering av motstandskraftsegenskaper och strategier for att hantera energi
effektivt. Deltagarna kommer ocksa att delta i aktiviteter utformade for att oka
sjalvfortroendet, sdsom att lara sig nya fardigheter, utforma basta praxis och
skapa en personlig handlingsplan for Motstandskraft. Kombinationen av dessa
element kommer att ge dig mojlighet att blomstra, aven i utmanande
situationer, och framja langsiktig personlig och professionell tillvaxt.
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Innehall

Personlig motstandskraft och valbefinnande

Stark din
Bedém din motstandskr Handlingspl
egen aft och strala an for
motstandskr av motstandskr
aft sjalvfortroen aft
de

Introduktion

Vad ar
motstands-
kraft?
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Stiarka kvinnliga entreprenorer: bygga
motstandskraft




<!

ZQEFEM

Definition

Motstandskraft ar formagan att aterhamta sig fran motgangar,
anpassa sig till forandringar och moéta utmaningar med
beslutsamhet. Det omfattar formagan att behalla flexibilitet i
svara situationer, framja starka sociala stddnatverk och engagera
sig i sjalvreflektion for att vaxa fran erfarenheter. Motstandskraft ar
iInte en medfodd egenskap, utan en fardighet som kan utvecklas
dver tid genom ovning och uthallighet. Genom att utveckla
motstandskraft ar individer battre rustade att hantera motgangar,
halla fokus pa langsiktiga mal och fortsatta framat trots de hinder

de stoter pa.
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Viktigt

Motstandskraft ar en viktig egenskap for personlig och
professionell framngang eftersom den utrustar individer med den
mentala och emotionella styrkan att navigera utmaningar,
motgangar och svarigheter. | dagens snabba och oférutsagbara
mMiljé gor motstandskraft det mojligt for manniskor att halla fokus
pa sina mal, hantera stress effektivt och forbli anpassningsbara till
forandrade omstandigheter. Utan motstandskraft kan aven
Mmindre utmaningar kannas overvaldigande, vilket leder till
utbrandhet, frustration eller att ge upp.
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Egenskaper som fraimjar motstandskraft

Flexibilitet:

Ar férmagan att anpassa sig till forandrade omstandigheter, forbli dppen for nya idéer och
strategier. Det ar en kritisk egenskap for entreprendrer, som gor det mojligt for dem att
reagera pa ovantade utmaningar.

Exemple: Judit Polgar — — som en av de storsta kvinnliga schackspelarna, stod Judit infor
och évervann utmaningen att vara kvinna i en mansdominerad sport. Hennes formaga att
anpassa sina strategier och standigt forbattra sitt spel ar ett bevis pa hennes
motstandskraft och flexibilitet.

Du kan lasa mer om: Judit Polgar - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/Judit_Polg%C3%A1r
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Egenskaper som fraimjar motstandskraft

Anpassningsformaga:
Ar formagan att justera dina tankar, beteenden och strategier som svar pa férandrade
forhallanden.

Exemple: Maria Telkes — kand som "Solens drottning," var hon en ungersk-amerikansk
vetenskapsman som stalldes infor manga utmaningar i sin karriar, sarskilt inom det
mansdominerade vetenskapsomradet. Trots dessa hinder anpassade hon sin forskning
och sitt fokus for att fortsatta att vara innovativ inom solenergiteknik. Hennes

anpassningsformaga var nyckeln till hennes framgang i att utveckla solcellsdrivna
enheter, inklusive det forsta soluppvarmda huset.

Du kan lasa mer om: Maria Telkes - Wikipedia



https://en.wikipedia.org/wiki/M%C3%A1ria_Telkes
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Egenskaper som fraimjar motstandskraft
Uthallighet

Spelar en avgodrande roll i att uppna langsiktiga mal, hjalper individer att ta sig igenom svara situationer och
fortsatta framat. Framjar motstandskraft, eftersom att standigt moéta utmaningar och fortsatta genom dem,
bygger mental styrka.

Exemple: Katherine Johnson var en banbrytande afroamerikansk matematiker och fysiker som gjorde
betydande bidrag till NASAs rymdforskningsinsatser. Hon ar mest kand for sin roll i att utféra komplexa
berakningar som gjorde det majligt for USA att framngangsrikt skicka astronauter ut i rymnden och aterfora
dem sakert. En av hennes mest kanda prestationer ar nar astronauten John Glenn specifikt bad att
Katherine Johnson skulle verifiera de elektroniska berakningarna for hans omloppsflygning runt jorden.
Glenns foértroende for hennes formaga vitthar om hennes expertis, eftersom denna flygning var ett
nyckeldgonblick i rymdkapplopningen.

Du kan lasa mer om: Katherine Johnson - Wikipedia

Titta pa den inspirerande filmen om hennes karriar: Hidden Figures - Wikipedia

Ytterligare egenskaper som framjar motstandskraft:

Optimism, Problem-Solving Skills, Self-Reflection, Optimism, Gratitude,, Emotional Regulation, Physical
Well-being... and many others.



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

<!

é&l’iM

Slutsats och lardomar

Sammanfattning: Motstandskraft innebar formagan att aterhamta sig fran motgangar, forbli
flexibel infor férandringar och konfrontera utmaningar direkt. Viktiga komponenter |
motstandskraft inkluderar att bygga starka sociala stoédnatverk, odla anpassningsformaga och
engagera sig | regelbunden sjalvreflektion. Dessa egenskaper gor det magjligt for individer att
hantera bakslag mer effektivt och fortsatta att na sina mal trots hinder.

Uppmuntran: Som entreprendr kommer integrering av dessa principer | din resa att hjalpa dig
navigera de oundvikliga upp- och nedgangarna i affarslivet. Genom att omfamna
motstandskraft kan du moéta utmaningar direkt, anpassa dig till forandrade omstandigheter
och anvanda ditt stddnatverk for vagledning och uppmuntran. Genom att gdra det skapar du
en solid grund for langsiktig framgang.

Slutliga tankar: Motstandskraft ar inte bara en fast egenskap, utan en fardighet som kan
vardas och starkas med konsekvent 6évning. Med tiden kan du utveckla den mentala och
emotionella styrka som behovs for att 6vervinna svarigheter och halla ut, vilket sakerstaller att
du forblir pa ratt kurs mot att uppna dina entreprendriella ambitioner.
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Bedém din egen motstandskraft
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OVNING: Sjilvbedémning av motstandskraft- TEST

For att pabdrja utvecklingsprocessen ar det viktigt att beddma din nuvarande
situation.. Att forsta din niva av motstandskraft kommmer att hjalpa till att vagleda
din personliga utveckling och belysa omraden for forbattring. Vanligen svara pa
varje punkt i Brief Resilience Scale (BRS) genom att markera en ruta per rad.
Dina svar bor aterspegla ditt nuvarande tillstand, inte vad som skulle vara
idealiskt. Kom ihag, det finns inga felaktiga svar—detta ar helt enkelt ett verktyg
for att hjalpa dig forsta var du befinner dig just nu pa din motstandskraftsresa.
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OVNING: Sjilvbedémning av motstandskraft- TEST

Haller inte Haller inte Neutral (3) Haller med Instammer
alls med (1) med (2) (4) helt (5)
Jag tenderar att snabbt aterhamta
mig efter svara tider 1 2 3 4 S
Jag har svart att ta mig igenom
stressiga handelser 1 2 3 4 S
Det tar inte lang tid for mig att
aterhamta mig fran en stressig 1 2 3 4 5
handelse

Det ar svart féor mig att aterhamta
mig nar ndgot daligt hander 1 2 3 4 5

Jag brukar klara mig igenom svara
tider utan storre problem 1 2 3 4 5

Jag tenderar att ta l1ang tid pa mig
att komma dver motgangar i mitt liv 1 2 3 4 S
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OVNING. Sjalvbedomning av motstandskraft -

POANGSATTNING
Poingsattning: den Kortfattade Motstandskraftsskalan (BRS)

Lagg ihop poangen for var och en av de sex fragorna och dela med sex for att
bestamma den totala BRS-poangen:

Total podang /6 = Egen BRS-poédng
Tolkning av BRS-poang:

1,00-2,99 — Lag motstandskraft
300-4,30 — Normal motstandskraft
4,31-5,00 - H6g motstandskraft

Kalla: Smith, B. W., Dalen, J.,, Wiggins, K, Tooley, E., Christopher, P., & Bernard, J. (2008). Den korta
motstandskraftsskalan: bedémning av férmdagan att dterhadamta sig. Internationell tidskrift for
beteendemedicin, 15(3), 194-200.
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OVNING: Sjilvbedéomning av motstandskraft

Reflektion

Efter att ha genomfdrt den korta motstandskraftsskalan (BRS), ta en stund for att

reflektera over dina svar och din évergripande motstandskraftsniva genom att dvervaga
foljande fragor:

- Hur brukar du reagera pa stressiga eller utmanande situationer, och vilka monster
marker du i hur snabbt du aterhamtar dig?

- Vilka hanteringsstrategier eller vanor har du funnit effektiva i stressiga situationer, och
finns det nagra omraden dar du kan forbattra dig?

- Vilka specifika atgarder eller forandringar kan du genomfora for att starka din
motstandskraft och forbattra ditt dvergripande valbefinnande?
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OVNING: Inventering av motstandskraftsegenskaper

Del 1

Du ar nu inbjuden att utforska motstandskraftsegenskaper. Att utforska
motstandskraftsegenskaper ar ett viktigt steg i att bygga din féormaga att effektivt
hantera utmanande situationer. Genom att forsta vilka egenskaper du redan besitter och
vilka du kan utveckla vidare, kommmer du att vara battre rustad att mota motgangar med
sjalvfortroende och anpassningsformaga. Inventeringen av motstandskraftsegenskaper
kommer att vagleda dig i att identifiera de egenskaper som ar mest anvandbara for att
overvinna hinder, framja personlig utveckling och starka ditt valbefinnande. Denna
sjalvmedvetenhet kan hjalpa dig att tillampa ratt fardigheter nar utmaningar uppstar,
vilket gor dig mer motstandskraftig och kapabel att blomstra aven under svara
omstandigheter. | inventeringen av motstandskraftsegenskaper hittar du en lista med 20
motstandskraftsegenskaper. Vanligen ladda ner arbetsbladet och granska dem noggrant.
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OVNING: Inventering av motstandskraftsegenskaper

Del 2 - Las sedan scenariot nedan:

Forestall dig att du har en startup inom den hallbara modeindustrin. | den inledande
fasen gar allt bra, intresset for dina produkter vaxer, din inkomst 6kar, och kunderna ger
positiv feedback. Men plotsligt star du infor ett allvarligt problem: din huvudsakliga
leverantor gar ovantat i konkurs och kan inte langre tillhandahalla materialen.

Denna situation orsakar en betydande utmaning eftersom forlusten av leverantdren stor
produktionsprocesserna, och foretaget kan inte uppfylla bestallningarna i tid.
Kundmissnojet vaxer, och foretagets rykte ar i fara. En dag lyckas du boka ett mote med
en potentiell ny leverantdr. Du var tvungen att omorganisera hela din dag for att delta |
motet. Pa vag dit far du ett telefonsamtal fran forskolan: ditt barn har feber, och du maste
hamta henne omedelbart.
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OVNING: Inventering av motstandskraftsegenskaper
Del 3:

- Steg 1: Valj de 5 motstandskraftsegenskaper som du anser ar mest vasentliga for att
hantera situationen.

- Steg 2: Lagg till eventuella ytterligare egenskaper som inte ar listade men som du
anser viktiga for dig.

- Steg 3: Reflektera dver vilka motstandskraftsfaktorer du for narvarande besitter och
Identifiera de du annu inte har men skulle vilja utveckla.
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OVNING: Inventering av motstandskraftsegenskaper
Reflektion

Ta en stund att reflektera och svara pa féljande fragor:
« Vad har du lart dig om din egen motstandskraft genom denna évning, och hur kan du

tildampa denna kunskap pa framtida utmaningar?

 Vilka motstandskraftsegenskaper vill du forbattra, och vad kan du gdra for att starka
dem?

- Hur kommmer forbattringen av din motstandskraft att hjalpa ditt valbefinnande och din
formaga att hantera ovantade utmaningar i ditt foretag?
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Stiark din motstandskraft och strala av sjalvfoértroende
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OVNING: Lir dig nagot nytt

Att [ara sig nagot nytt och kliva ut ur sin komfortzon ar viktigt eftersom det
framjar personlig utveckling, bygger motstandskraft och 6ppnar upp mojligheter
for framngang. Nar du gar bortom bekanta granser far du sjalvinsikt och upptacker
dina styrkor och omraden for férbattring. Denna process 6kar sjalvfortroendet
eftersom att dvervinna utmaningar visar att du ar kapabel till mer an du tror. Att
kliva utanféor din komfortzon utsatter dig ocksa for nya upplevelser, idéer och
manniskor, vilket skapar vagar for innovation och personlig utveckling. |
slutandan hjalper det dig att anpassa dig till féorandringar, hantera stress och
uppna langsiktig tillfredsstallelse bade i personliga och professionella omraden.
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OVNING: Lir dig nagot nytt

Del 1: Tank pa dina entreprendrsmal. Lista 3-5 motstandskraftsfardigheter eller formagor
som du redan har men skulle vilja starka, eller som du skulle vilja lara dig och borja tillampa.

Del 2: Betygsatt din nuvarande fardighet i dessa fardigheter pa en skala fran 0-5. Hur starka
ar de, och hur ofta anvander du dem i din dagliga rutin?

Del 3: Vad ar din motivation for att forbattra dessa fardigheter? Tank pa de skal eller
situationer som driver din dnskan att utveckla dessa fardigheter.

Del 4: Beskriv hur ditt arbete och liv kommer att forandras som ett resultat?

Del 5: Tank pa en sarskilt utmanande arbetsdag. Hur kommer du att inforliva och tillampa
dessa nya eller forbattrade fardigheter i det scenariot?
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OVNING: Lir dig nagot nytt
Reflektion

Ta nagra ogonblick for att reflektera over vikten av att kliva ut ur din komfortzon. Detta ar en
avgorande del av personlig och professionell tillvaxt. Vanligen dvervag foljande fragor:

- Tank tillbaka pa en situation nar du klev ut ur din komfortzon. Vilka utmaningar stalldes
du infor, och hur vaxte du fran den upplevelsen?

- |dentifiera ett specifikt omrade i ditt liv dar du kan pressa dig sjalv bortom din nuvarande

komfortzon. Hur kan detta hjalpa dig att uppna mer, antingen personligen eller
professionellt?

- Tank pa hur kliva ut ur din komfortzon kan hjalpa dig att utveckla nya fardigheter och

bygga motstandskraft. Hur tror du att detta kommer att forbereda dig for att hantera
framtida utmaningar?
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OVNING: Hantera din energi 1/1

Energihantering ar avgorande for att uppratthalla bade din produktivitet och ditt
valbefinnande under dagen. Till skillnad fran tid ar energi en begransad resurs som
fluktuerar baserat pa olika faktorer—fysiska, mentala och emotionella. Genom att
forstd vilka aktiviteter som dranerar din energi och vilka som ékar den, kan du ta
kontroll éver din dagliga prestation och undvika utbrandhet

Denna évning ar utformad for att hjalpa dig visualisera dina energinivaer under olika
delar av din arbetsdag. Genom att identifiera energitjuvar och energigivare kommer
du att utveckla en personlig plan for att eliminera det som dranerar dig och forstarka
det som laddar dig. Effektiv energihantering forbattrar inte bara ditt fokus och din
effektivitet utan hjalper ocksa till att bibehalla din motstandskraft, vilket goér att du
kan blomstra i bade personliga och professionella sammanhang.

Lat oss borja och ta det forsta steget mot att optimera din energi!




<!

aI;EFEM

OVNING: Hantera din energi 1/1

Lat oss borja och ta det forsta steget mot att optimera din energi!

Del 1:

- Steg 1: P3 ett tomt papper, rita 3 stora blommor med 10 kronblad. Dessa
blommor representerar din energi och ditt valbefinnande.

- Steg 2: Reflektera 6ver din arbetsdag fran bdrjan till slut. Anvand en skala fran
1till 10, farglagg eller skugga kronbladen for att illustrera din energiniva:

Blomma 1= Morgon / Blomma 2 = Eftermiddag / Blomma 3 = Kvall
Ett klart, helt farglagt kronblad representerar toppenergi (8-10)

Ett delvis farglagt kronblad indikerar mattlig energi (4-7)

Ett blekt eller ofargat kronblad antyder lag energi (1-3).
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OVNING: Hantera din energi 1/2

Del 2:
ldentifiera de faktorer (sasom aktiviteter, relationer, etc.) som dranerar din energi

och de som Okar din energi under din arbetsdag. Skriv din lista bredvid
blommorna.

Exempel pa energitjuvar: langa moten, multitasking, trakiga uppgifter, Idsa Idxor med
barnen, handla, etc...

Exempel pd energigivare: positiva interaktioner, pauser under dagen, avkoppling,
motion, promenad, god s6mn, etc...

Del 3:

Valj tre energitjuvar fran din lista och skapa en plan for att eliminera dem.

Valj tre energigivare fran din lista och skapa en plan for att forstarka dem, o6va
dem oftare.
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OVNING: Hantera din energi
Reflektion:

Ta nagra ogonblick for att reflektera over din energihantering
under dagen, med fokus pa bade energitjuvar och energigivare

- Nar var sista gangen du aktivt kollade dina energinivaer, och
hur paverkade det din prestation och ditt valbefinnande?

- Hur kanner du dig nar du anvander energigivare, och vilka
positiva effekter har de pa ditt valbefinnande?

- Vilka specifika atgarder eller vanor kan du inforliva i din rutin
for att ladda din energi mer effektivt under dagen?
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OVNING: Bearbetning av bista praxis (motiverande
videor)

Som en del av din évning bor du att titta pa motiverande videor med framgangsrika kvinnliga
entreprenorer.

Att titta pa motiverande videor med framgangsrika kvinnliga entreprendrer ar ett kraftfullt verktyg for
att bygga motstandskraft. Dessa videor later dig lara av andras erfarenheter som har dvervunnit
utmaningar och motgangar i sina foretagsresor. Genom att se hur de hanterar motgangar far du
praktiska strategier som du kan tillampa pa din egen entreprendrsbana, vilket hjalper dig att hantera
svarigheter mer effektivt.

Utdver larandet ger dessa videor en kalla till inspiration och motivation. Att bevittha andras
framngangar, sarskilt de som har mott liknande utmaningar, okar ditt sjalvfortroende och uppmuntrar
ett tillvaxtorienterat tankesatt, vilket ar viktiga komponenter av motstandskraft. Du far ocksa méjlighet
att observera basta praxis och strategier som har fungerat fér andra, vilka du kan anpassa for att passa
dina egna behov.

Processen att titta pa och reflektera dver dessa videor gor det majligt for dig att ta till dig lardomarna
och tillampa dem i ditt eget liv. Denna reflektion hjalper dig inte bara att fatta battre beslut, utan
starker ocksa din formaga att aterhamta dig och vaxa fran utmaningar, vilket forbattrar din
dvergripande motstandskraft.
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OVNING: Bearbetning av bista praxis (motiverande
videor)

Titta pa de motiverande videorna och svara sedan pa fragorna:

Vilka strategier eller tillvagagangssatt anvande hon for att fa sitt foretag att vaxa?
Vilka lardomar lyfter hon fram som kan vara relevanta for din egen resa?
Hur forvandlade hon hinder till mojligheter?

NN

Hur avgorande var natverkande for hennes framgang? Namner hon nagra
betydande relationer eller partnerskap som bidrog till hennes tillvaxt?

5. Vilka ar dina tre viktigaste insikter fran videorna?
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Skapa en handlingsplan for motstandskraft
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OVNING: Skapa en handlingsplan for
motstandskraft

Att skapa en handlingsplan for motstandskraft ar viktigt eftersom det ger dig ett
strukturerat satt att forsta och utveckla din motstandskraft. Genom att satta upp tydliga
mal och identifiera bade dina styrkor och omraden for forbattring far du en tydlig riktning
for personlig utveckling. En val utformad plan hjalper dig att aktivt arbeta med fardigheter
som Okar din formaga att hantera stress, anpassa dig till utmaningar och komma tillbaka
starkare fran motgangar.

Lika viktigt ar att bygga ett starkt socialt stédnatverk som en del av denna plan. Att omge
dig med betrodda individer—vare sig de ar kollegor, mentorer, vanner eller
familjemedlemmar—ger dig det stdéd och den perspektiv som behdvs for att forbli
motstandskraftig i svara tider. Dessa supportrar kan erbjuda feedback, dela sina
erfarenheter och hjalpa dig att halla dig ansvarig for dina mal. | tider av motgangar minskar
kanslan av isolering, dkar sjalvfortroendet och ger praktiska [6sningar eller insikter som du
kanske inte har dvervagt, genom att ha ett stabilt natverk att luta sig mot.
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OVNING: Skapa en handlingsplan for motstandskraft

Del 1: Identifiera dina styrkor och svagheter

Steg 1: Styrkor: Lista tre styrkor som du vet att du besitter. Dessa ar egenskaper eller
fardigheter som du kan utnyttja nar du arbetar med att bygga motstandskraft.

1./ 2./ 3./

Steg 2: Svagheter: Lista tre omraden dar du kan forbattra dig. Dessa ar fardigheter eller
beteenden som paverkar din motstandskraft nar du stalls infor utmaningar.

1./ 2./ 3./
Del 2;

Satt dina motstandskraftsmal t.ex. “Jag siktar pa att skapa en mer effektiv strategi for att
hantera ovantade stressfaktorer pa jobbet”, eller “Jag siktar pa att balansera arbete och
personlig tid for att undvika utbrandhet”, eller "Jag kommer att dva pa sjalvmedkansla och
lara av misstag istallet for att vara for hard mot mig sjalv”, eller "Jag vill kommunicera battre
genom att fa feedback och hantera konflikter lugnt”, eller "Jag kommer att forbattra min
tidsplanering for att undvika att kanna mig évervaldigad”, eller "Jag vill hitta halsosammare
satt att hantera stress, som att anvanda mindfulness eller regelbunden traning” etc.
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OVNING: Skapa en handlingsplan for motstandskraft

Del 3: Bygg ditt sociala stédnatverk

Steg 1: Identifiera nyckelpersoner: Fundera pa vilka i dina sociala och professionella kretsar
som kan ge stod for att bygga din motstandskraft. Detta kan inkludera kollegor, mentorer,
vanner eller familjemedlemmar, organisationer for kvinnliga entreprendrer etc.

Steg 2: Stark relationer: Engagera dig aktivt med dessa individer, dela dina mal och sdk
deras feedback och uppmuntran. Ett starkt socialt natverk kan ge ovarderligt stdd under
utmanande tider.

Steg 3: Involvera andra i din resa: Be en betrodd kollega, van eller familjemedlem att ge dig
arlig feedback om dina framsteg. Deras insikter kan hjalpa dig att identifiera omraden for

ytterligare forbattring och halla dig motiverad.
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OVNING: Skapa en handlingsplan féor motstandskraft

Reflektion:

Ta nagra ogonblick for att reflektera over dina styrkor,
forbattringsomraden och hur du kan arbeta mot att bygga
motstandskraft. Nar du gor det, tank pa foljande:

- Hur kan dina styrkor hjalpa dig att na dina
motstandskraftsmal? Vilka atgarder kommer du att vidta for
att anvanda dem nar det blir tufft?

- -Vad kan du goéra for att forbattra de svagheter du listade?
Hur kommer dessa forandringar att hjalpa dig att hantera
utmaningar battre?

- Hur kommer du att involvera ditt stodnatverk 1 dina
motstandskraftsmal, och hur kan deras feedback hjalpa dig
att halla fokus?
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Genuskonsekvenser av entreprenorskap

Kvinnor star infér unika utmaningar som
begransad tillgang till finansiering, samhalleliga
hinder och den "dubbla bérdan" av arbete och
omsorg. Att forsta dessa utmaningar och bygga
starka natverk kan ge kvinnor mojlighet att lyckas
inom entreprenorskap.

Fokusera pa att bygga stodnatverk, forbattra
finansiell laskunnighet och utmana
konsstereotyper. Praktiska atgarder inkluderar att
ga med i grupper for kvinnliga entreprendrer,
sOka genussspecifika finansieringsmojligheter
och férespraka for policyer som stodjer
Jjamstalldhet.

Att skapa lika mgjligheter innebar en rad olika
tillvdgagangssatt, inklusive mangfaldstraning,
mentorskap, positiva atgarder och
policybaserade interventioner, som syftar till att
framja rattvisa, kompetensutveckling och en
inkluderande organisationskultur.

P43 individuell niva spelar personlig socialisering,
attityder och familjebakgrund en roll, medan
organisatoriska normer, kultur och praxis paverkar
karriarutveckling och genusdynamik. P& den
socioekonomiska nivan formar sociala policyer,
arbetsmarknadsstrukturer och samhalleliga
normer mojligheter och férstarker
genusupplevelser inom arbetskraften.




Motstandskraft och valbefinnande

Motstandskraft ar en laromassig fardighet som
kan utvecklas och starkas over tid med ratt
installning och strategier.

Sjalvmedvetenhet ar avgorande: att forsta dina
egna styrkor och omraden for forbattring ar
viktigt for att bygga motstandskraft.

Anpassningsformaga och flexibilitet: formagan att
anpassa sig till forandringar och forbli flexibel infor
utmaningar ar en karnkomponent |
motstandskraft. Denna fardighet hjalper dig att
aterhamta dig fran motgangar mer effektivt.

Bygg ett starkt socialt natverk: att ha ett
stddsystem av vanner, familj, kollegor och
professionella organisationer som stodjer

kvinnliga entreprendrer ar avgorande for att
uppratthalla motstandskraft. Dessa relationer ger
emotionellt stdd, olika perspektiv och
uppmuntran nar man star infor svarigheter.

Kontinuerligt larande och proaktiv
energihantering ar nyckeln till att uppratthalla
motstandskraft. Att balansera dina arbetslivskrav
och prioritera egenvard bidrar till langsiktigt
valbefinnande och motstandskraft.
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Sjalvbedomningstest - Genuskonsekvenser
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Vad betyder jamstalldhet? Vad ar ett vilkant exempel pa ett
2

O Man och kvinnor maste vara lika i genusgap:

alla avseenden. A Skillnaden i fysiska formagor mellan man och
O BAade kvinnor och man bor ha lika kvinnor.

rattigheter, mojligheter och O Skillnaden i rostratt mellan man och kvinnor.

FESUrSET. O Loneskillnader mellan kdnen, som beskriver
O Kvinnor bor ges fler mojligheter an skillnaden mellan mans och kvinnors

man. genomsnittliga inkomster.

Vilket av foljande ar en viktig barriar for kvinnliga entreprenérer i natverkande?

d Kvinnor ar mindre benagna att anvanda natverksmaojligheter online.

Q Kvinnor har ofta farre mojligheter att fa tillgang till inflytelserika natverk pa grund av
tidsbrist och familjeansvar.

d Kvinnliga entreprendrer har mindre avsikt att lyckas i mansdominerade branscher.
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Vilket av féljande ar inte en stor
utmaning for kvinnliga
entreprenorer relaterad till
omsorgsarbete?

O Den "dubbla bérdan" av arbete och
familjeansvar begransar kvinnors
formaga att fullt ut engagera sig i
entreprenorskap.

M Kvinnor ager vanligtvis farre
finansiella tillgangar, har kortare
kredithistorik och lagre
inkomstnivaer.

Q Kvinnliga entreprenorer har svart
att lyckas i sektorer som
detaljhandel, utbildning och socialt
arbete pa grund av
arbetsmarknadssegregation.

Vilken av féljande omfattande strategier
kan bast stodja kvinnor i att 6vervinna
genusspecifika utmaningar inom
entreprenorskap?

M Etablera starka professionella natverk, fa
tillgang till genusspecifika finansiella
resurser, implementera flexibla arbetstider
och tillganglig barnomsorg.

Q Implementera statliga mangfaldsinitiativ
och fira mangfald inom entreprenorskap

Q Forespraka for policyer som prioriterar
fardighets- och kompetensutveckling for
kvinnliga entreprendrer
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Ratt svar
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Vad betyder jamstalldhet? Vad ar ett vilkant exempel pa ett
2

O Man och kvinnor maste vara lika i genusgap:

alla avseenden. A Skillnaden i fysiska formagor mellan man och
@ Bade kvinnor och man boér ha lika kvinnor.

rattigheter, mojligheter och O Skillnaden i rostratt mellan man och kvinnor.

FESUrSET. A Loneskillnader mellan konen, som beskriver
O Kvinnor bor ges fler mojligheter an skillnaden mellan mans och kvinnors

man. genomsnittliga inkomster.

Vilket av foljande ar en viktig barriar for kvinnliga entreprenérer i natverkande?

d Kvinnor ar mindre benagna att anvanda natverksmaojligheter online.

Q Kvinnor har ofta farre mojligheter att fa tillgang till inflytelserika natverk pa grund av
tidsbrist och familjeansvar.

M Kvinnliga entreprendrer har mindre avsikt att lyckas i mansdominerade branscher.
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Vilket av féljande ar inte en stor
utmaning for kvinnliga
entreprenorer relaterad till
omsorgsarbete?

O Den "dubbla bérdan" av arbete och
familjeansvar begransar kvinnors
formaga att fullt ut engagera sig i
entreprenorskap.

M Kvinnor ager vanligtvis farre
finansiella tillgangar, har kortare
kredithistorik och lagre
inkomstnivaer.

Q Kvinnliga entreprenorer har svart
att lyckas i sektorer som
detaljhandel, utbildning och socialt
arbete pa grund av
arbetsmarknadssegregation.

Vilken av féljande omfattande strategier
kan bast stodja kvinnor i att 6vervinna
genusspecifika utmaningar inom
entreprenorskap?

M Etablera starka professionella natverk, fa
tillgang till genusspecifika finansiella
resurser, implementera flexibla arbetstider
och tillganglig barnomsorg.

Q Implementera statliga mangfaldsinitiativ
och fira mangfald inom entreprenorskap

Q Forespraka for policyer som prioriterar
fardighets- och kompetensutveckling for
kvinnliga entreprendrer
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Sjalvbedomningstest -
Motstandskraft och Vialbefinnande
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Vad ar den primara Motstandskraft innebar vilka av féljande
komponenten i motstandskraft? handlingar?

d Ignorera problem 0 Minimera dina kanslor

Q Aterhamta sig frdn motgangar 0 Mobta utmaningar direkt och lara sig av dem
0 Undvika stress 0 Undertrycka stress

Q Soka hjalp fran andra Q Isolera dig for att undvika svarigheter

Vilken av foljande egenskaper ar Vad ar ett effektivt satt att forbattra din
mest forknippad med motstandskraft?

= 2
motstandskraft? Q Undvika nya upplevelser for att halla sig bekvam

Q Skylla pa andra for dina utmaningar

d Optimism 0 Bygga starka sociala stddnatverk
O Pessimism

O Flexibilitet

O Perfektionism

d Ignorera negativa kanslor
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Vilket pastaende beskriver bast anpassningsformagans roll i motstandskraft?

O Anpassningsformaga ar irrelevant for motstandskraft.

O Att vara anpassningsbar gor att du kan anpassa dig till forandringar och aterhamta dig
fran motgangar.

Q Anpassningsformaga innebar att acceptera nederlag.
O Motstandskraft handlar bara om att forbli densamma oavsett vad.

Vad ar syftet med sjalvreflektion i att bygga motstandskraft?

O Att alta tidigare misstag

Q Att identifiera personliga styrkor och omraden for utveckling
Q Att undvika att mdta svara kanslor

d Att forhindra framtida utmaningar
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Ratt svar
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Vad ar den primara Motstandskraft innebar vilka av féljande
komponenten i motstandskraft? handlingar?

d Ignorera problem 0 Minimera dina kanslor

M Aterhamta sig fran motgangar @ Mota utmaningar direkt och lara sig av dem
0 Undvika stress 0 Undertrycka stress

Q Soka hjalp fran andra Q Isolera dig for att undvika svarigheter

Vilken av foljande egenskaper ar Vad ar ett effektivt satt att forbattra din
mest forknippad med motstandskraft?

= 2
motstandskraft? Q Undvika nya upplevelser for att halla sig bekvam

Q Skylla pa andra for dina utmaningar

d Optimism @ Bygga starka sociala stodnatverk
L4 Pessimism

O Flexibilitet

O Perfektionism

d Ignorera negativa kanslor
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Vilket pastaende beskriver bast anpassningsformagans roll i motstandskraft?

O Anpassningsformaga ar irrelevant for motstandskraft.

M Attvara anpassningsbar gor att du kan anpassa dig till férandringar och aterhamta dig
fran motgangar.

Q Anpassningsformaga innebar att acceptera nederlag.
O Motstandskraft handlar bara om att forbli densamma oavsett vad.

Vad ar syftet med sjalvreflektion i att bygga motstandskraft?

O Att alta tidigare misstag

™M Att identifiera personliga styrkor och omraden for utveckling
Q Att undvika att mdta svara kanslor

d Att forhindra framtida utmaningar
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Tack for er uppmarksamhet!
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