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1. Teaser

Deblocati-va potentialul cu cursul nostru despre Implicatile de Gen ale
Antreprenoriatului si Rezilienta- si Bunastare Personala. Aflati cum rolurile de gen
modeleaza oportunitatile de afaceri si cum atingerea egalitatii de gen alimenteaza
cresterea antreprenoriald. Apoi, descoperiti puterea rezilientei, cum - prosperand prin
provocari va poate stimula succesul, reduce stresul si spori satisfactia de viata.

2. Introducere si descrierea modulului

In peisajul in evolutie al antreprenoriatului, intelegerea si abordarea implicatiilor de gen este
cruciala pentru promovarea oportunitatilor echitabile. Prima parte a modulului exploreaza
provocarile unice cu care se confrunta femeile in antreprenoriat, cum ar fi accesul la resurse,
barierele societale si culturale si dubla povara a responsabilitatilor de acasa si de munca.
Examinam modul in care rolurile de gen afecteaza oportunitatile antreprenoriale si ce
fnseamna egalitatea de gen, decalajul de gen si echilibrul de gen in lumea afacerilor.

In a doua parte, ne indreptam atentia catre rezilienta si legatura sa profunda cu bunastarea.
Rezilienta inseamna mai mult decat a reveni — mai exact si de a prospera chiar si in situatii
dificile. Cercetdrile aratd ca chiar si o mica crestere a rezilientei poate Tmbunatati
semnificativ satisfactia de viata, reducand in acelasi timp stresul si anxietatea. Aceasta parte
a modulului ofera informatii despre cunostinte si instrumente pentru a va construi si a va
consolida rezilienta, ceea ce duce la o bunastare sporita, la reducerea stresului si la o viata
mai implinita Un ansamblu.

3. Materialul didactic

3.1 Implicatiile de gen ale antreprenoriatului

311 INTRODUCERE

In ciuda subreprezentarii lor in antreprenoriat, femeile au un potential semnificativ de a
conduce prosperitatea economica, de a stimula inovatia si de a spori bunastarea societatii.
Cu toate acestea, imputernicirea femeilor antreprenor nu humai ca contribuie la o crestere
economica mai mare, la progresul societatii si la dezvoltarea durabild, dar serveste ca un
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catalizator pentru dezvoltarea economica a femeilor in multe feluri:

e Femeile pot dobandi independentd economica prin antreprenoriat, le poate stimula
autosuficienta financiara si le poate consolida pozitia economica.

e Femeile antreprenor creeazd oportunititi de muncd, contribuind la reducerea
somajului.

e Intreprinderile detinute de femei stimuleaza progresul economic prin introducerea
de idei inovatoare, adesea adaptate pentru a raspunde nevoilor specifice ale
femeilor.

e Devenind antreprenori, femeile se pot scoate pe sine si pe ceilalti din situatia
financiara defavorizata, contribuind la bundstarea sociala generala.

e Femeile antreprenor se confrunté cu provocari, cum ar fi accesul limitat la finantare,
bariere culturale si reglementéri, dar depésirea acestor obstacole poate duce la
beneficii economice suplimentare pentru ele si pentru societate.

e Crearea de retele si obtinerea de sprijin social pot ajuta femeile sd depaseascs
provocari precum lipsa de informatii, lacunele de formare si responsabilitatile
concurente la domiciliu si la locul de munca.

Exercitiu
Faceti o harta mentald! Scrieti orice cu care va asociati fiind un ,antreprenor” si o ,femeie
antrepreno

ANTREPRENORIAT

Figura 1. Exemplu de hartd mentala

Raspundeti la urmatoarele intrebari pe baza hartii mentale pe care ati creat-o!
e Ce diferente observati intre ,antreprenor” si ,femei antreprenor”?
e Care credeti ca sunt motivele din spatele acestor diferente?



e Respectati asteptarile legate de femeile antreprenor?
e Cum afecteazi aceste asteptari succesul siimplinirea femeilor antreprenor?

312 EGALITATEA DE GEN IN ANTREPRENORIAT

Femeile antreprenor se confrunta cu provocari specifice genului. Sa aruncam o privire
asupra acestor provocari si sa exploram ce strategii puteti folosi dvs., ca femeie si
antreprenor, pentru a le depasi.

Analiza Conceptelor

Inegalitatea de Gen: Dezavantaje sistemice cu care se confrunta femeile.

Inegalitatea de gen in antreprenoriat se refera la inegalitatea de sanse, resurse si tratament
cu care se confrunta femeile Tn comparatie cu barbatii atunci cand incep si conduc afaceri.
Aceste inegalitati provin din barierele financiare, societale si culturale care afecteaza in mod
disproportionat femeile.

Egalitatea de Gen: Acces egal la drepturi si sanse, indiferent de sex.

Exercitarea egala a drepturilor si accesul la oportunitati si resurse pentru toata lumea,
indiferent de sex, varsta, etnie, religie, orientare sexuald, resurse pentru trai etc. Egalitatea
se refera la un aspect calitativ: prioritatile si nevoile trebuie luate Tn considerare atunci cand
se abordeaza egalitatea unui anumit grup. Asadar, egalitatea nu inseamna ca femeile si
barbatii sunt la fel sau trebuie sa fie la fel, ci se recunoaste diversitatea diferitelor grupuri de
femei si barbati pentru a asigura aceleasi drepturi si acces la oportunitati, resurse. Pe scurt,
egalitatea de gen inseamna ca atat femeile, cat si barbatii se pot bucura de drepturile
omului, de aceleasi oportunitati si resurse si potential de a contribui sau de a beneficia de
pe urma societatii, economiei, bunurilor sociale si culturale.

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

Decalajul de Gen: Diferenta in orice domeniu dintre femei si barbati (adica: putere, drepturi,
resurse, participare, remuneratie, beneficii). Diferenta de remunerare intre femei si barbati
este cea mai cunoscuta diferenta masurata la nivel mondial, descrie diferenta dintre
castigurile medii ale barbatilor si ale femeilor.
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Figura 2. Exemple de decalaje de gen

Exercitiul 1

Consultati cel mai recent Raport Gender Gap Global pentru anul 2023. Reflectati asupra
modului in care diferentele de gen din tara dvs. afecteaza femeile antreprenor.

Exercitiul 2

Exemple de decalaj de gen in antreprenoriat

Femeile reprezintd 1/3 din antreprenori, ele constituie 28-34% din totalul
antreprenorilor
Exista o crestere din 2008 in ceea ce priveste numarul de femei care incep afaceri
Femeile tind sa detina intreprinderi mici (intreprinderi cu o singura persoana in UE
(78%)), sa fie liber profesionisti sau sa opereze in companii mai mici ca antreprenori,
dar si acest lucru este in schimbare: mai multe femei lucreaza la companii mai mari
decat inainte
Femeile au mai putin acces la obtinerea de capital si mai putin acces la informatii
Principalele domenii de infiintare a afacerilor sunt: sanatatea, activitatile de asistenta
socialg, serviciile sau educatia
Femeile sunt subreprezentate in crearea de intreprinderi inovatoare
Din start-up-uri, aproximativ 15% dintre fondatori sunt femei
Tn sectorul TIC: femeile progreseaza pentru a participa ca antreprenori, dar sunt inca
foarte In urma fata de barbati, femeile sunt de obicei angajate ca manageri si
profesionisti in TIC, dar tot mai multe femei ocupa posturi tehnice
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Sunt inca mai putine investitii In antreprenoriatul feminin
Femeile au responsabilitati domestice si de ingrijire a copiilor mai mari decat
barbatii (In toata lumea)

Va suna cunoscut vreuna dintre acestea? Va simtiti afectata de ele?

Reflectare Asupra Egalitatii de Gen in Tara Dvs.

Puteti identifica si descrie exemple de inegalitate de gen in tara sau comunitatea
dvs.? Luati in considerare aspecte precum angajarea, educatia si rolurile sociale.

Care sunt exemplele din tara dumneavoastra care arata ca femeile nu au un statut
egal cu bérbatii in diferite sfere ale societstii?

Care sunt consecintele acestor inegalitati pentru natiuni sau tari?

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

in tara dumneavoastra, credeti ci barbatii si femeile au acces egal la toate resursele
necesare la inceperea unei afaceri? De ce sau de ce nu? Enumerati consecintele
potentiale si explicati cum acestea ar putea influenta experienta dvs. in afaceri.

3.1.3. PROVOCARI CHEIE IN ANTREPRENORIATUL FEMININ

Exercitiu

Sunteti de acord cu afirmatiile de mai jos?

Femeile au aceleasi sanse ca barbatii sa Inceapa o afacere.

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

Cénd femeile incep o afacere, au mai putine active financiare.

Ce credeti?

Oare ceilalti simt la fel despre aceste probleme?
Ce conceptii gresite ar putea aparea n asociatie cu aceste subiecte?



1. Impactul Muncii de ingrijire asupra Femeilor Antreprenor

Munca de ingrijire se refera atat la munca neremuneratd, cat si la cea platita legata de
ingrijirea, cum ar fi ingrijirea copiilor, a persoanelor in varsta sau a sarcinilor casnice. Pe de
o parte, multe femei devin independente pentru a realiza un echilibru mai bun intre viata
profesionala si viata privata si folosesc spiritul antreprenorial pentru a gestiona ingrijirea
copiilor si ingrijirea batranilor, mentinand in acelasi timp flexibilitatea in cariera lor. Pe de
alta parte, femeile efectueaza cea mai mare parte a muncii de ingrijire neremunerata la
nivel global, ceea ce le limiteaza capacitatea de a participa pe deplin la forta de munca:

.Povara dubld” a muncii si a responsabilitatilor familiale afecteaza femeile in mod
disproportionat.

Femeile se lupta adesea sa echilibreze munca de ingrijire si antreprenoriat, ceea ce poate
duce la mai putine oportunitati de afaceri sau la o crestere mai lenta a afacerii.

Reflectie

e Cum poate antreprenoriatul sa ajute femeile sa atinga un echilibru mai bun intre munca
si viata de familie?

e Cum influenteaza responsabilitatea muncii de ingrijire in viata ta capacitatea ta de a urma
antreprenoriat?

Luati masuri!
Luati Tn considerare crearea unor structuri de lucru flexibile si explorarea posibilitatii de a
avea responsabilitati comune la domiciliu.

2. Inegalitatea de Gen in Accesul la Finantare si la Capital

Femeile antreprenor au adesea mai putin acces la credit, finantare si capital in comparatie
cu barbatii:

e Femeile detin de obicei mai putine active financiare (cum ar fi proprietatea).
e Femeile au un istoric de credit mai scurt si un nivel de venit mai scazut.

e Produsele financiare nu sunt intotdeauna concepute avand in vedere nevoile
femeilor.

Reflectie
De ce credeti ca afacerile detinute de femei primesc mai putin capital de risc in comparatie
cu barbatii?

3. Provocairri in cadrul Oportunitatilor de Creare de Retele

Retelele sunt esentiale pentru succesul antreprenorial, dar femeile au adesea mai putine
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oportunitati de a accesa retele influente:
e Femeile tind sa faca retea in cercuri mai restranse, adesea doar pentru femei.

e Constrangerile de timp din cauza sarcinii duble a responsabilitatilor de acasa si de
serviciu limiteaza oportunitatile de creare de retele.

e Vizibilitatea mai scazuta a modelelor feminine de succes in antreprenoriat.

Reflectie
Cum le poate ajuta crearea retelelor puternice pe femeile antreprenor sa reuseasca in
industriile dominate de barbati?

Luati masuri!

Explorati retele locale si internationale destinate exclusiv femeilor sau creati-va propriile
voastre pentru a promova sprijinul si schimbul de cunostinte.

4. Segregarea Orizontala de Gen in Sectoarele de Afaceri

Femeile antreprenor sunt concentrate in sectoarele cu o crestere mai scazuta (de exemplu,
comertul cu amanuntul, educatia, asistenta sociald), in timp ce barbatii domina sectoarele
inovatoare cu crestere mare (de exemplu, tehnologie, inginerie). Printre cauze se numara:

e Angajarea independenta a femeilor reflecta adesea segregarea pe piata muncii,
unde femeile sunt impinse in industrii mai putin profitabile.

e Doar un mic procent (intre 5% si 15%) dintre femei detin afaceri Tn stiintd si
tehnologie.

Reflectie

e Ce masuri pot lua femeile pentru a patrunde in industrii cu crestere mare, cum ar fi
tehnologia si ingineria?

5. Prejudecati si Stereotipuri despre Femei in Afaceri

Femeile antreprenor se confrunta cu stereotipuri si partiniri care le limiteaza oportunitatile
siincrederea. Exemple de partinire:

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

e Stereotipurile sugereaza ca intreprinderile detinute de femei sunt mai putin
inovatoare si mai putin averse fata de riscuri.

e Femeile au mai putine modele antreprenoriale feminine de urmat in sectoarele cu
crestere mare.



Exercitiu

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

2) Alegeti unul (sau mai multe) dintre cele pe care le-ati enumerat! Ce practici,
comportamente si politici stereotipe caracterizeaza aceasta institutie? Cum poate
mentine si intari stereotipurile de gen?

3) Ce schimbari credeti ca sunt necesare in institutie pentru a initia progresul catre o
societate echitabila din punct de vedere al genului?

Reflectie

e Ce se poate face pentru a contracara stereotipurile din jurul femeilor antreprenor?
Luati masuri!
e Promovati-va propriile realizari!

e Provocati aceste partiniri prin prezentarea femeilor antreprenor de succes si
promovarea educatiei antreprenoriale neutre din punct de vedere al genului.

314 STRATEGII PENTRU DEPASIREA PROVOCARILOR SPECIFICE DE GEN N
ANTREPRENORIAT

Abordari pentru imbundtatirea egalitatii de gen.

Tratament egal Crearea egalitatii de sanse Abordari corective

. . . - Interventii bazate pe politici
De la egalitate la diversitate - Training de

g . Schimbare in cultura organizationala
sensibilizare Ajutoare familiale WLB 9 3
) i (loc de munca cu fractiune de norma pentru femei) Revizuirea culturii de munca
Formare pentru diversitate N
Asigurarea serviciilor de ingrijire a copiilor

Interventii bazate pe politici

Reteaua femeilor Ajutoare familiale WLB Implicarea persoanelor in cercetare, in
" . . i procesul de schimbare si in implementarea
Sarbatorirea diversitatii (loc de munca cu fractiune de norma pentru femei) e himbarilon

Asigurarea serviciilor de ingrijire a copiilor

Mentorat S o o .
Discriminare pozitiva: locuri rezervate, cote pentru femei
Coaching Instrumente experimentale
Aplicarea criteriilor obiective de promovare, evaluare,
Femei model de urmat recrutare

Tabelul 1. Abordari pentru imbunatatirea egalitatii de gen
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Reflectii
e Care sunt cateva modalitati prin care femeile pot obtine un acces mai bun la
finantare si capital?

e Cum pot guvernele si institutiile sa sprijine mai bine femeile In antreprenoriat?

e Ceschimbaride politica credeti ca ar putea contribui la reducerea inegalitatii de gen
in antreprenoriat in tara dumneavoastra?

e Ce schimbari puteti implementa in abordarea dvs. de afaceri pentru a depasi unele
dintre barierele prezentate mai sus?

3 strategii pentru depasirea provocarilor specifice genului in antreprenoriat

1) Crearea Retelelor

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

Luati masuri!
Puteti identifica trei femei antreprenor sau retele de sprijin pentru afaceri din zona dvs?

2) Accesarea Resurselor Financiare

Cautati granturi, imprumuturi si capital de risc special concepute pentru afacerile detinute
de femei. Exista adesea programe care urmaresc sa reduca deficitul de finantare.

Luati masuri!
Oportunitati de finantare pentru cercetare disponibile pentru femeile antreprenor din
regiunea dumneavoastra.

3) Sustinere si Implicare in Politici
Sustineti politicile care sprijina egalitatea de gen in antreprenoriat, cum ar fi accesul egal

la finantare, ingrijirea copiilor si protectia juridica.

Intrebarea Finala:

Ce actiuni veti lua in continuare pentru a va consolida caldtoria antreprenoriala?
Enumerati cel putin 5 dintre acesteal

n
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3.2 Rezilienta si bunastare

321 INTRODUCERE

Modulul Rezilienta si bundstare este structurat pentru a oferi o abordare pas cu pas pentru
intelegerea, evaluarea si consolidarea rezilientei, cu accent pe imbunatatirea bunastarii
generale. Prin exercitii atent concepute, participantii vor dezvolta o cunoastere profunda a
rezilientei. Acest modul include exercitii practice, cum ar fi autoevaluari, inventarul
trasaturilor de rezilientd si strategii de gestionare eficienta a energiei. Participantii se vor
implica, de asemenea, in activitati concepute pentru a spori increderea, cum ar fi invatarea
de noi abilitati, procesarea celor mai bune practici si elaborarea unui plan de actiune
personalizat pentru rezilienta. Combinatia acestor elemente va va imputernici sa prosperati,
chiar siin situatii provocatoare, si sa favorizati cresterea personala si profesionald pe termen
lung.

Pasii subtemei 3.2 sunt: 1) Definirea rezilientei si evaluarea cunostintelor rezilientei, 2)
Autoevaluarea rezilientei, 3) Tmbunatatiti-va rezilienta si straluciti cu incredere, 4) Planul de
actiune pentru rezilienta.

3.2.2. ABILITAREA FEMEILOR ANTREPRENOR: CRESTEREA REZILIENTEI

DEFINITIE: Rezilienta este capacitatea de a se recupera din adversitate, de a se adapta la
schimbare si de a face fata provocarilor in mod hotarat. Acesta cuprinde capacitatea de a
mentine flexibilitatea in situatii dificile, de a promova retele puternice de sprijin social si de
a se angaja in auto-reflectie pentru a creste din experiente. Rezilienta nu este o trasatura
inerentd, ci o abilitate care poate fi cultivata In timp prin practica si perseverenta. Prin
dezvoltarea rezilientei, indivizii sunt mai bine pregatiti pentru a face fata necazurilor, a
ramane concentrati pe obiectivele pe termen lung si continua sa progreseze in ciuda

obstacolelor pe care le intampina.

IMPORTANTA: Rezilienta este un atribut vital pentru succesul personal si profesional,
deoarece echipeaza indivizii cu puterea mentalda si emotionald pentru a face fata
provocarilor, esecurilor si adversitatii. In mediul rapid si imprevizibil de astazi, rezilienta le
permite oamenilor sa ramana concentrati asupra obiectivelor lor, sa gestioneze eficient
stresul si sa ramana adaptabili la circumstante Tn schimbare. Fara rezilientd, chiar si

provocarile minore pot fi coplesitoare, ducand la epuizare, frustrare sau chiar renuntare.

Trasaturi care stimuleaza rezilienta
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Flexibilitate: este capacitatea de a se adapta circumstantelor in schimbare, de a ramane
deschis la idei si strategii noi. Este o trasatura critica pentru antreprenori, care le permite sa

raspunda provocarilor neasteptate.

Exemplu: Judit Polgar — ca una dintre cele mai mari jucatoare de sah, Judit s-a confruntat si

a depasit provocarea de a fi femeie intr-un sport dominat de barbati. Capacitatea ei de a-si
adapta strategiile si de a-si imbunatati continuu jocul este o dovada a rezilientei si
flexibilitatii ei.

Puteti citi mai multe despre ea: Judit Polgar - Wikipedia

Adaptabilitate: este capacitatea de a va ajusta gandurile, comportamentele si strategiile ca

raspuns la conditiile Tn schimbare.

Exemplu: Maria Telkes — cunoscuta sub numele de ,Regina Soarelui”, a fost un om de stiinta
maghiar-american care s-a confruntat cu numeroase provocari in cariera ei, in special In

domeniul stiintei dominat de barbati. In ciuda acestor obstacole, ea si-a adaptat cercetarea

si concentrarea pentru a continua inovarea In tehnologia energiei solare. Adaptabilitatea ei
a fost cheia succesului ei in dezvoltarea dispozitivelor alimentate cu energie solarg, inclusiv
a primei case incalzite cu energie solara.

Puteti citi mai multe despre ea: Maria Telkes - Wikipedia

PERSEVERENTA: joaca un rol crucial in atingerea obiectivelor pe termen lung, 1i ajuta pe
indivizi sa treacd prin situatii dificile si s& continue s& avanseze. Incurajeaza rezilienta,
deoarece infruntarea in mod repetat a provocarilor si persistenta prin ele construieste
duritatea mentala.

Exemplu: Katherine Johnson a fost o matematiciana si fiziciana afro-americana
deschizatoare de drumuri, care a adus contributii semnificative la eforturile NASA de
explorare a spatiului. Ea este cunoscuta pentru rolul sau in efectuarea de calcule complexe
care au permis Statelor Unite sa trimita cu succes astronauti in spatiu si sa-i returneze in
siguranta. Una dintre cele mai faimoase realizari ale ei a fost atunci cand astronautul John
Glenn i-a cerut in mod expres lui Katherine Johnson sa verifice calculele electronice pentru
zborul s3u orbital in jurul Pamantului. Increderea Iui Glenn in abilitatile ei vorbeste despre
expertiza ei, deoarece acest zbor a fost un moment cheie in cursa spatiala.

Puteti citi mai multe despre: Katherine Johnson - Wikipedia

Urmariti filmul inspirator despre cariera sa: Hidden Figures - Wikipedia
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ALTE TRASATURI care favorizeaza rezilienta:
Optimism, abilitati de rezolvare a problemelor, autoreflectie, recunostinta, reglare

emotionald, bunastare fizica... si multe altele, o vom vedea pe parcursul formarii.

Concluzii si invataturi
Recapitulare: Rezilienta implica capacitatea de a reveni din adversitate, de a ramane flexibil
in fata schimbarii si de a face fata direct provocarilor. Componentele cheie ale rezilientei
includ crearea de retele sociale puternice de sprijin, cultivarea adaptabilitatii si implicarea
in autoreflectie regulata. Aceste calitati permit indivizilor sa-si gestioneze mai eficient

esecurile si - In ciuda obstacolelor - sa continue sa progreseze spre obiectivele lor.

Incurajare: Ca antreprenor, integrarea acestor principii in c3ldtoria ta te va ajuta sa
navighezi in inevitabilele suisuri si coborasuri ale vietii de afaceri. Imbratisand rezilienta, va
puteti confrunta direct cu provocarile, va puteti adapta la circumstante in schimbare si va
puteti folosi reteaua de asistenta pentru indrumare si incurajare. Procedand astfel, veti crea

0 baza solida pentru succesul pe termen lung.

Ganduri finale: Rezilienta nu este doar o trasatura fixa, ci o abilitate care poate fi hranita si
intarita printr-o practica consecventa. De-a lungul timpului, puteti dezvolta forta mentala si
emotionala necesara pentru a depasi dificultatile si a persevera, asigurandu-va ca ramaneti

pe drumul spre atingerea aspiratiilor antreprenoriale.
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3.2.3. EVALUATI—VA PROPRIA RESILIENTA
Exercitiu: Autoevaluarea rezilientei- TEST

Pentru a incepe procesul de dezvoltare, este important sa va evaluati situatia actuala.
Intelegerea nivelului dvs. de rezilienta va va ajuta sa va ghidati cresterea personala si sa va
evidentiati zonele de imbunatatire. Va rugam sa raspundeti la fiecare element al Scalei de
Rezilienta Scurt (BRS) prin bifarea unei casute pe rand. Raspunsurile dvs. ar trebui sa reflecte
starea ta actuald, nu ceea ce ar fi ideal. Amintiti-va, nu exista raspunsuri gresite - acesta este
pur si simplu un instrument care va ajuta sa Intelegeti unde va aflati acum in calatoria

voastra de rezilienta.

Autoevaluarea rezilientei- Notare

Punctarea Scalii de Rezilienta Scurta (BRS)

Am tendinta de a reveni rapid
dupa momente grele

Imi este greu s& trec peste
evenimente stresante

Nu imi ia mult timp s& ma
recuperez dupa un eveniment
stresant

Imi este greu s& revin cand se
intdmpla ceva rau

De obicei trec prin momente
dificile cu putine probleme

Tind sa Tmi ia mult timp pentru a
trece peste esecurile vietii mele



(

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

SCOR TOTAL /6 = SCOR PROPRIU BRS

Interpretarea scorului BRS:

1,00-2,99 — REZILIENTA MICA
3,00-4,30 — RESILIENCE NORMALA
4.31- 500 — REZILIENTA MARE

Sursa: Smith, B. W, Dalen, J,, Wiggins, K., Tooley, E., Christopher, P. si Bernard, J. (2008). Scala
de rezilienta scurta: evaluarea capacitatii de a reveni. Jurnalul international de medicina
comportamentald, 15(3), 194-200.

Reflectie:

Dupa finalizarea Scalei de Rezilienta Scurta (BRS), acordati-va un moment pentru a reflecta
la raspunsurile dvs. si la nivelul general de rezilientd, ludnd Tn considerare urmatoarele
intrebari:

- Cum reactionati de obicei la situatiile stresante sau provocatoare si ce tipare
observati - cat de repede vd recuperati?

- Ce strategii sau obiceiuri de a face fatd (coping) ati gdsit eficiente in situatii
stresante si existd domenii in care ati putea s vd imbundtdtiti?

- Ce actiuni sau schimbdri specifice puteti implementa pentru a vd consolida
rezilienta si pentru a vd imbundtdti bundstarea generald?

Exercitiu: Inventarul Trasaturilor de Rezilienta

Partea T: Acum sunteti invitat sa explorati trasaturile de rezilientd. Explorarea trasaturilor de
rezilienta este un pas important in construirea capacitatii dumneavoastra de a gestiona
eficient situatiile provocatoare. intelegand ce trasaturi le detineti deja si pe care le puteti
dezvolta Tn continuare, veti fi mai bine pregatiti pentru a face fata adversitatii cu incredere
si adaptabilitate. Fisa de lucru Inventarul Trasaturilor de Rezilienta va va ghida in
identificarea trasaturilor care sunt cele mai utile in depasirea obstacolelor, promovarea
cresterii personale si consolidarea bunastarii dumneavoastra. Aceasta constientizare de
sine va poate ajuta sa aplicati abilitatile potrivite atunci cand apar provocari, facandu-va mai
rezilient si capabil s& prosperati chiar si in circumstante dificile. In fisa de lucru Inventarul
trasaturilor de rezilienta, veti gasi o lista cu 20 de trasaturi de rezilienta. Va rugam sa
descarcati fisa de lucru si sa o revizuiti cu atentie.
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Adaptabilitate: Capacitatea de a se adapta si de a prospera in fata

circumstantelor in schimbare.

Optimism: O perspectiva pozitiva si credinta in capacitatea cuiva de a

depadsi provocarile.

Autoeficacitate: incredere in capacitatea cuiva de a executa sarcini si de

a rezolva dificultatile.

Perseverenta: Determinarea de a persista in urmarirea obiectivelor, in

ciuda esecurilor.

Reglarea emotionala: Abilitatea de a gestiona si regla emotiile in mod

eficient.

Abilitati de rezolvare a problemelor: Capacitatea de a identifica, analiza

si rezolva problemele Tn mod constructiv.

Sprijin social: Construirea si mentinerea relatiilor de sustinere cu ceilalti.

Simtul scopului: Stabilirea si urmarirea obiectivelor realiste si

semnificative.

Umor: Capacitatea de a gasi umor si de a mentine o perspectiva pozitiva

n situatii provocatoare.

Auto-reflectie: Dorinta de a reflecta asupra experientelor, de a invata din

ele si de a creste.

Mentalitate axata pe rezilienta: Privind provocarile ca oportunitati de

crestere si invatare.

Ingeniozitate: A fi plin de resurse si creativ in gasirea de solutii la

probleme.

Bunastare fizica: A avea grija de sanatatea fizica prin exercitii fizice si

obiceiuri sanatoase.

Atentie observativa (Mindfulness): A ramane prezent si concentrat pe

momentul actual.

Recunostinta: Cultivarea unui sentiment de apreciere pentru aspectele

pozitive ale vietii.

Compasiune de sine: Tratarea cu bunatate si intelegere in perioadele
dificile.

Minte deschisa: A fi deschis catre idei si perspective noi.
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Flexibilitate: Demonstrarea flexibilitatii in adaptarea la situatii noi.

Initiativa: Luarea de masuri proactive pentru a aborda provocarile.

Empatie: intelegerea si conectarea cu experientele altora.

Partea 2: Cititi scenariul de mai jos:

Imaginati-va ca aveti un startup in industria modei sustenabile. Tn faza initiala, totul merge
bine — interesul pentru produsele dvs. creste, venitul dvs. creste, iar clientii ofera feedback
pozitiv. Cu toate acestea, te confrunti brusc cu o problema serioasa: furnizorul dvs. principal
da faliment in mod neasteptat si nu mai poate furniza materialele.

Aceasta situatie provoaca o provocare semnificativa deoarece pierderea furnizorului
perturba procesele de productie, iar compania nu poate onora comenzile la timp.
Nemultumirea clientilor este in crestere, iar reputatia companiei este in pericol. Intr-o zi,
reusiti sa programati o intalnire cu un potential furnizor nou. A trebuit sa va reorganizati
intreaga zi pentru a participa la intalnire. Pe drum, primesti un telefon de la gradinita: copilul
dvs. are febra si trebuie sa-I ridici imediat.

Partea 3:

Pasul 1: Selectati cele 5 trasaturi de rezilienta care credeti ca sunt cele mai esentiale pentru
abordarea situatiei.

Pasul 2: Adaugati orice trasatura suplimentara care nu sunt enumerate, dar considerati
importante pentru dvs.

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

Reflectie

Acordati-va un moment pentru a reflecta si a raspunde la urmatoarele intrebari:

- Ce ati invatat despre propria voastra rezilientd prin acest exercitiu si cum puteti aplica
aceste cunostinte la provocarile viitoare?

- Ce trasaturi de rezilienta doriti sa imbunatatiti si ce puteti face pentru a le face mai
puternice?

- Cum va va ajuta imbunatatirea rezilientei bundstarea si capacitatea de a face fata
provocarilor neasteptate din afacerea dvs.?
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RE-FEM
3.2.4. DATI UN IMPULS REZILIENTEI DVS. S| STRALUCITI CU INCREDERE

Exercitiu: invatati ceva nou

A'invata ceva nou si a iesi din zona dvs. de confort sunt importante, deoarece promoveaza
cresterea personald, construiesc rezilienta si deschid oportunitati de succes. Cand depasiti
granitele familiare, castigati constiinta de sine, descoperindu-va punctele forte si zonele de
fmbunatatire. Acest proces sporeste increderea, deoarece depasirea provocarilor arata ca
esti capabil de mai mult decat crezi. lesirea in afara zonei dvs. de confort te expune si la noi
experiente, idei si oameni, credand cai pentru inovare si dezvoltare personala. In cele din
urma, va ajutd sa va adaptati la schimbare, sa gestionati stresul si sa obtineti Impliniri pe
termen lung atat in domeniul personal, cat si in cel profesional.

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

Partea 2: Evalueaza-ti competenta actuala in aceste abilitati pe o scara de la O la 5. Cat de
puternice sunt acestea si cat de des le folositi in rutina zilnica?

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

Partea 4: Descrieti cum se vor schimba munca si viata dvs. ca rezultat?

Partea 5: Ganditi-va la o zi de lucru deosebit de provocatoare. Cum veti incorpora si aplica
aceste abilitati Noi si/sau Tmbunatatite n acel scenariu?

Reflectie:

Fa-ti cateva momente pentru a reflecta asupra importantei de a iesi din zona ta de
confort. Aceasta este o parte esentiala a cresterii personale si profesionale. Va rugam sa
luati Tn considerare urmatoarele intrebari:

- Gdandeste-te inapoi la o situatie in care ai iesit din zona ta de confort. Cu ce
provocdri te-ai confruntat si cum ai crescut din acea experientd?

- Identificd o zond specificd din viata ta in care te poti impinge dincolo de zona ta
de confort actuald. Cum te-ar putea gjuta acest lucru sd obtii mai mult, fie
personal, fie profesional?

- Luati in considerare modul in care iesirea din zona dvs. de confort vd poate gjuta
sd vd dezvoltati noi abilitdti si sd construiti rezilienta. Cum credeti cd vd va pregdti

acest lucru pentru a face fatd provocdrilor viitoare?

Exercitiu: Gestionati-va energia
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Gestionarea energiei este cruciald pentru mentinerea productivitatii si a bunastarii pe tot
parcursul zilei. Spre deosebire de timp, energia este o resursa limitata care fluctueaza in
functie de diferiti factori - fizici, mentali si emotionali. intelegand ce activitati iti consuma
energia si ce o stimuleaza, poti prelua controlul asupra performantei dvs. zilnice si poti evita
epuizarea.

Acest exercitiu este conceput pentru a va ajuta sa va vizualizati nivelurile de energie in
diferite parti ale zilei de lucru. Prin identificarea consumatoarelor de energie si a
amplificatoarelor, veti dezvolta un plan personalizat pentru a elimina ceea ce va dreneaza
si pentru a imbunatati ceea ce va reincarca. Gestionarea eficienta a energiei nu numai ca va
fmbunatateste concentrarea si eficienta, dar va ajutd si sa va mentineti rezilienta,
permitandu-va sa prosperati atat in mediul personal, cat siin cel profesional.

Sa incepem si sa facem primul pas spre optimizarea energiei!

Partea l:

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

Pasul 2: Reflectati asupra zilei de lucru de la inceput pana la sfarsit. Folosind o scard de la 1
la 10, colorati sau umbriti petalele pentru a va ilustra nivelul de energie:

Floarea 1= Dimineata
Floarea 2 = Dupa-amiaza

Floarea 3 = Seara

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

O petala cu putine culori sau necolorata sugereaza energie scazuta (1-3)
Partea 2:

ldentificati factorii (cum ar fi activitati, relatii etc.) care va consuma energia si cei care va
sporesc energia in timpul zilei de lucru. Scrieti-va lista langa florile desenate.

Exemple de drenatori de energie: intalniri lungi, multitasking, sarcini plictisitoare, invatare
Cu copiii, cumparaturi etc. ...

Exemple de amplificatoare de energie: interactiuni pozitive, pauze in timpul zilei, relaxare,
exercitii fizice, plimbare, somn bun etc. ...

Partea 3:
Selectati trei drenatori de energie din lista dvs. si creati un plan pentru a le elimina.

Selectati trei amplificatoare de energie din lista dvs. si creati un plan pentru a le imbunatati
si exersati-le mai des.

Reflectie:

Acordati cateva momente pentru a reflecta asupra gestionarii energiei de-a lungul zilei,
concentrandu-va atat pe drenatoarele de energie, cat si pe amplificatoare:
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- Cand a fost ultima datd cand v-ati verificat in mod activ nivelul de energie si cum v-a
afectat performanta si bundstarea?

- Cum va simtiti cadnd va angajati in activitdti amplificatoare de energie si ce efecte
pozitive au acestea asupra bundstdrii dvs.?

- Ce actiuni sau obiceiuri specifice puteti incorpora in rutina dvs. pentru a vd reincdrca
energia mai eficient pe parcursul zilei?

Exercitiu: Procesarea celor mai bune practici

Ca parte a pregatirii dvs., veti urmari videoclipuri motivationale cu femei antreprenor de
succes.

Vizionarea videoclipurilor motivationale care prezinta femei antreprenor de succes este un
instrument puternic pentru construirea rezilientei. Aceste videoclipuri va permit sa invatati
din experientele altora care au depasit provocarile si esecurile in calatoriile lor. Vazand cum
gestioneaza adversitatea, obtineti strategii practice pe care le puteti aplica propriului drum
antreprenorial, ajutdndu-va sa gestionati dificultatile mai eficient.

Dincolo de invatare, aceste videoclipuri ofera o sursa de inspiratie si motivatie. A fi martor la
succesul celorlalti, In special al celor care s-au confruntat cu lupte similare, va sporeste
increderea si Incurajeaza o mentalitate de crestere, care sunt componente esentiale ale
rezilientei. De asemenea, aveti ocazia sa observati cele mai bune practici si strategii care au
functionat pentru altii, pe care le puteti adapta pentru a se potrivi propriilor nevoi.

Procesul de vizionare si reflectare asupra acestor videoclipuri va permite s3d interiorizati
lectiile si sa le aplicati Tn propria viata. Aceasta reflectie nu numai ca va ajuta sa luati decizii
mai bune, dar va intareste si capacitatea de a va recupera si de a creste in urma provocarilor,
sporindu-va rezilienta generala.

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

1. Ce strategii sau tactici a folosit pentru a-si dezvolta afacerea?

2. Ce lectii subliniaza ea care ar putea fi relevante pentru propria ta calatorie?

3.Cum a transformat obstacolele in oportunitati?

4. Cat de crucial a fost crearea de retele pentru succesul ei? Mentioneaza ea relatii sau
parteneriate semnificative care au contribuit la cresterea ei?

5. Care sunt primele trei concluzii ale dvs. din videoclipuri?

3.2.5. CREATI UN PLAN DE ACTIUNE DE REZILIENTA

Crearea unui plan de actiune pentru rezilienta este esentiald, deoarece va ofera o abordare
structurata pentru intelegerea si dezvoltarea rezilientei. Prin stabilirea unor obiective clare
si identificarea atat a punctelor forte cat si a zonelor de imbunatatire, obtineti un sentiment
clar de directie pentru cresterea personala. Un plan bine conceput va ajuta sa lucrati activ
la abilitati care va sporesc capacitatea de a face fata stresului, de a va adapta la provocari si
de a reveni mai puternic din esecuri.
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La fel de importanta este construirea unei retele de sprijin social puternice ca parte a acestui
plan. Tnconjurarea de persoane de incredere — fie cd sunt colegi, mentori, prieteni sau
membri ai familiei — va ofera incurajarea si perspectiva necesare pentru a ramane rezilient
in momentele grele. Acesti sustinatori va pot oferi feedback, impartasi experientele lor si va
pot ajuta sa va responsabilizati fatd de obiectivele dvs. In vremuri de adversitate, a avea o
retea solida pe care sa te bazezi reduce sentimentele de izolare, sporeste increderea si ofera
solutii practice sau perspective pe care este posibil sa nu le fi luat in considerare.

Partea 1: Identificati-va punctele forte si punctele slabe

Pasul I: Puncte forte: Enumerati trei puncte forte pe care stiti ca le aveti. Acestea sunt calitati
sau abilitati pe care le puteti valorifica in timp ce lucrati la construirea rezilientei.

1/ 2./ 3/

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

1/ 2./ 3/

Partea 2: Stabiliti-va obiectivele de rezilientd, de ex. ,Imi propun sa creez o strategie mai
eficienta pentru gestionarea factorilor de stres neasteptila locul de munc&”, sau ,Imi propun
sa echilibrez timpul de lucru si timpul personal pentru a evita epuizarea” sau ,Voi exersa
autocompasiunea si voi invata din greseli in loc sa fiu prea dur cu el. eu Insumi”, sau ,Vreau
sa comunic mai bine primind feedback si gestionand conflictele cu calm”, sau Jmi voi
fmbunatati gestionarea timpului pentru a evita sa ma simt coplesit” sau ,Vreau sa gasesc
modalitati mai sandtoase de a gestiona stresul, cum ar fi utilizarea mindfulness sau exercitii

fizice regulate” etc.
Partea 3: Cti-va reteaua de suport social

Pasul 1: Identificati sustindtorii cheie: Luati in considerare cine din cercurile dvs. sociale si
profesionale va poate oferi sprijin pentru a va consolida rezilienta. Acestea pot include
colegi, mentori, prieteni sau membri ai familiei, organizatii pentru femei antreprenori etc.

Pasul 2: Consolidati conexiunile: Implicati-va in mod activ cu acesti indivizi, impartasindu-
va obiectivele si cautandu-le feedback-ul siincurajarea. O retea sociala puternica poate oferi
un sprijin nepretuit in perioadele dificile.

Pasul 3: Implicati-i pe altii in cdldtoria dumneavoastrd: Cereti unui coleg, prieten sau
membru al familiei de incredere sa va ofere feedback sincer despre progresul dvs.
Perspectivele lor va pot ajuta sa identificati zonele de imbunatatire si sa va mentind motivat.
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Reflectie

Acordati cateva momente pentru a reflecta asupra punctelor voastre forte, asupra
domeniilor de imbunatatire si asupra modului in care puteti lucra pentru a construi
rezilienta. In timp ce faceti asta, ganditi-va la urmatoarele:

-Cum va pot ajuta punctele forte sa va atingeti obiectivele de rezilienta? Ce masuri veti lua
pentru a le folosi atunci cand sunteti copletite de greutati?

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

Cum va veti implica reteaua de asistenta in obiectivele de rezilienta si cum va poate ajuta

feedback-ul sa ramaneti concentrata?

CE TREBUIE SA RETINETI?

Ce trebuie sa retineti

Rezilienta si Bunastare

Rezilienta este o abilitate care poate fi
invatata, dezvoltata si consolidata
in timp cu mentalitatea si

strategiile potrivite.

Constientizarea de sine este esentiala:
intelegerea propriilor puncte forte si a
domeniilor care necesita imbunatatiri este
esentiala pentru construirea rezilientei.

Construiti o retea sociala puternica: a avea
un sistem de sprijin alcatuit din prieteni,
familie, colegi si organizatii profesionale care
sprijina femeile antreprenori, este vital pentru
mentinerea rezilientei. Aceste relatii ofera
sprijin emotional, perspective diferite si
incurajare atunci cand se confrunta cu
dificultati.

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

invitarea continui si managementul proactiv al
energiei sunt cheia pentru sustinerea rezilientei.
Echilibrarea cerintelor dvs. de munca si viata
personald, precum si prioritizarea ingrijirii de sine
contribuie la bunastare si rezilienta pe termen lung.

4. Rezumat

Subtema 3.1

1. Femeile se confrunta cu mai multe provocari in antreprenoriat, dar intelegerea
acestor bariere va poate da puterea de a le naviga.

2. Lanivel individual, socializarea personal3, atitudinile si mediul familial joaca un rol,
in timp ce normele organizationale, cultura si practicile influenteaza progresul in
cariera si dinamica de gen. La nivel socio-economic, politicile sociale, structurile
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pietei muncii si normele societale modeleaza oportunitatile si consolideaza
experientele de gen in cadrul fortei de munca.

3. Crearea de sanse egale implica o serie de abordari, inclusiv formarea pentru
diversitate, mentorat, actiuni afirmative si interventii bazate pe politici, menite sa
promoveze corectitudinea, dezvoltarea competentelor si o cultura organizationala
incluziva.

4. Concentrati-va pe crearea de retele, imbunatatirea alfabetizarii financiare si
contestarea. stereotipurilor societale.

Subtema 3.2

5. Rezilienta este o abilitate care poate fi dezvoltata si consolidata in timp cu
mentalitatea si strategiile potrivite.

6. Constientizarea de sine, invatarea continua si managementul proactiv al energiei
sunt componente cheie ale dezvoltarii si mentinerii rezilientei.

7. Inspirandu-va din cele mai bune practici ale femeilor antreprenor de succes si
stabilind obiective clare, actionabile, puteti dezvolta o abordare personalizatd a
rezilientei care va Intdreste bunastarea si va da putere sa prosperati in situatii
provocatoare.

8. Crearea, cartografierea si dezvoltarea activa a retelei personale si profesionale este

un aspect crucial al rezilientei. Un sistem de suport puternic hu humai ca ofera
incurajare in perioadele dificile, dar ofera si resurse valoroase, perspective si
oportunitati de crestere. Prin identificarea persoanelor cheie din reteaua dvs. si prin
sprijinirea acestora, va puteti imbunatati atat bunastarea personala, cat si succesul
profesional.

5. Continut pentru testul de autoevaluare

Subtema 3.1

1.

Intrebare: Ce inseamna egalitatea de gen?

A) Barbatii si femeile trebuie sa fie la fel In toate aspectele.

B) Atat femeile, cat si barbatii ar trebui sa se bucure In mod egal de drepturi,
oportunitati si resurse.

C) Femeilor ar trebui sa |i se ofere mai multe oportunitati decat barbatilor.

Raspuns Corect: B) Atat femeile, cat si barbatii ar trebui sa se bucure in mod egal de

drepturi, oportunitati si resurse.
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2.

Intrebare: Care este un exemplu binecunoscut de diferenta de gen?

A) Diferenta dintre abilitatile fizice dintre barbati si femei.

B) Diferenta de drepturi de vot intre barbati si femei.

C) Diferenta de remunerare intre femei si barbati, care descrie diferenta dintre

castigurile medii ale barbatilor si ale femeilor.

1%

Raspuns Corect: C) Diferenta de remunerare intre femei si barbati, care descrie

diferenta dintre castigurile medii ale barbatilor si ale femeilor.

3.

C)

Care dintre urmatoarele nu este o provocare majora pentru femeile antreprenor
legate de munca de ingrijire?

A) .Povara dubld” a responsabilitatilor profesionale si familiale limiteaza
capacitatea femeilor de a se angaja pe deplin in antreprenoriat.

Femeile detin de obicei mai putine active financiare, au un istoric de credit mai scurt
si un nivel de venit mai scazut.

Femeilor antreprenor le este greu sa reuseasca In sectoare precum comertul cu

amanuntul, educatia si asistenta sociala din cauza segregarii pe piata muncii.

Raspuns Corect: C) Femeilor antreprenor le este greu sa reuseasca in sectoare precum

comertul cu amanuntul, educatia si asistenta sociala din cauza segregarii pe piata

muncii

4. Care dintre urmatoarele este o bariera cheie pentru femeile antreprenor in crearea

retelelor?

A)

B)

C)

Este mai putin probabil ca femeile sa foloseasca oportunitdtile de creare de retele

online.

Femeile au adesea mai putine oportunitati de a accesa retelele influente din cauza

constrangerilor de timp si a responsabilitatilor familiale.

Femeile antreprenor au mai putine intentii de a reusi in industriile dominate de

barbati.

Raspuns Corect: B) Femeile au adesea mai putine oportunitati de a accesa retelele

influente din cauza constrangerilor de timp si a responsabilitatilor familiale
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5. Care dintre urmatoarele strategii cuprinzatoare poate sprijini cel mai bine femeile in
depasirea provocarilor specifice genului in antreprenoriat?

A) Crearea de retele profesionale puternice, accesarea resurselor financiare specifice

accesibile

B) Implementarea initiativelor de diversitate la nivel de stat si celebrarea diversitatii in
antreprenoriat

C) Sustinerea politicilor care acorda prioritate dezvoltarii aptitudinilor si
competentelor femeilor antreprenor

Subtema 3.2

6. Intrebare: Care este componenta principald a rezilientei?

e a)lgnorarea problemelor

e D) Revenirea din adversitate

e ) Evitarea stresului

e d) Cautarea ajutorului de la altii

e Raspuns Corect: b) Revenirea din adversitate

7. intrebare: Care dintre urmatoarele trdsaturi este cel mai des asociata cu rezilienta?
e 2a) Perfectionismul
e Db) Optimismul
e ) Pesimismul
e d) Flexibilitatea

e Raspuns Corect: d) Flexibilitatea

8. Intrebare: Rezilienta implica care dintre urmatoarele actiuni?
e a) Minimizarea emotiilor

e b) Confruntarea directa cu provocarile si invatarea din ele
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e C) Suprimarea stresului
e d) Izolarea pentru a evita dificultatile

e Raspuns Corect: b) Confruntarea directa cu provocarile si invatarea din ele

9. intrebare: Care este o modalitate eficienta de a va imbunatati rezilienta?
e a) Evitarea noilor experiente pentru a ramane confortabil
e b) Dati vina pe altii pentru provocarile dvs.
e ¢) Construirea unor retele de sprijin social puternice
e d) Ignorarea emotiilor negative

e Raspuns Corect: c) Construirea unor retele de sprijin social puternice

10. intrebare: Care afirmatie descrie cel mai bine rolul adaptabilitatii in rezilienta?
e a) Adaptabilitatea este irelevanta pentru rezilienta.
e b) Afiadaptabil va permite sa va adaptati la schimbari si sa reveniti de la esecuri.
e C) Adaptabilitatea inseamna acceptarea infrangerii.
e d) Rezilienta Inseamna doar a ramane la fel, indiferent de situatie.

e Raspuns Corect: b) A fi adaptabil va permite sa va adaptati la schimbari si sa
reveniti de la esecuri.

11. intrebare: Care este scopul autoreflectiei in construirea rezilientei?
e 2a) Sa se opreasca asupra greselilor trecute
e b) Sa identifice punctele forte personale si zonele de dezvoltat
e ) Pentru a evita sa se confrunte cu emotii dificile
e d) Pentru a preveni provocarile viitoare

e Raspuns Corect: b) Sa identifice punctele forte personale si zonele de dezvoltat
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6. Cazuri de succes

Subtema 3.1
publicatiile EIGE privind bunele practici:

https://eige.europa.eu/publications-

resources/publications?ts=women%2C+entrepreneurship&a=All&tpc=All&y=&tI=All

Un Ghid pentru Promovarea Antreprenoriatului Feminin
https://eismea.ec.europa.eu/system/files/2022-

01/a%20guide%20for%20fostering%20women%27s%20entrepreneurship.pdf

Explorati aceste povesti inspiratoare ale femeilor antreprenor si descoperiti cum au depasit
CuU succes provocarile majore precum pandemia COVID-19 si criza energetica globala.

Invatati din rezilienta, inovatia si strategiile lor pentru a va depasi dificultatile personale.

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Eva Snircova (Slovakia)
https://www.youtube.com/watch?v=WR2TYAVC2As

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Dorottya Vitos (Romania)
RE-FEM Motivational Videos // Dorottya Vitos

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Blazhka Trepetanova (Bulgaria)
https:.//www.youtube.com/watch?v=6V5MRIsjFko

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Anna Haggblom (Finlanda)
RE-FEM Motivational Videos // Anna Haggblom

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Anna Bertills (Finlanda)
RE-FEM Motivational Videos // Anna Bertills

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Melinda Utasi (Ungaria)
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https://eige.europa.eu/publications-resources/publications?ts=women%2C+entrepreneurship&a=All&tpc=All&y=&tl=All
https://eige.europa.eu/publications-resources/publications?ts=women%2C+entrepreneurship&a=All&tpc=All&y=&tl=All
https://www.youtube.com/watch?v=WR2TYAvC2As
https://www.youtube.com/watch?v=EcO6p0QnNg8
https://www.youtube.com/watch?v=6V5MRJsjFko
https://www.youtube.com/watch?v=CEi9j82GzZc
https://www.youtube.com/watch?v=--LhpjSZJKQ

(

RE-FEM Motivational Videos // Melinda Utasi

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Rozi Vaczi
RE-FEM Motivational Videos // Rozi Vaczi

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Ivana Petrova (Slovakia)
RE-FEM Motivational Videos // lvana Petrova

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Pilar Lopez (Spania)
https://www.youtube.com/watch?v=kyQfSpELXu4

Pentru mai multe povestiri vizitati: https:// www.youtube.com/@re-fem/videos

Subtema 3.2

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Melinda Utasi (Ungaria)
RE-FEM Motivational Videos // Melinda Utasi

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Rozi Vaczi
RE-FEM Motivational Videos // Rozi Vaczi

Videoclipuri Motivationale RE-FEM // Ivana Petrova (Slovakia)
RE-FEM Motivational Videos // lvana Petrova
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Subtema 3.1
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- Modulul 4 de formare RE-FEM: Sustenabilitate in timp de criza

8. Cuvinte cheie

Subtema 3.1

Egalitatea/inegalitatea de gen, provocari bazate pe gen in antreprenoriat, strategii
de depasire a provocarilor

Subtema 3.2
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Rezilientd, adaptabilitate, bunastare, constientizare de sine, crestere (modalitate de
gandire).

32



RE-FEM
9. Competente si abilitati ESCO

e Abilitati si competente transversale
o Abilitati sociale si emotionale

Gandire critica

Gandire analitica

Abilitati de rezolvare a problemelor

Autogestionare

Managementul afacerii

Adaptabilitate

Rezilienta

Creativitate

Crearea retelelor

Initiativa

Flexibilitate

Abilitatea de a fi deschisa

Intelegerea complexitatii

Cooperare

Empatie

Inovatie

Capacitatea de a conduce
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o Abilitati
o Abilitati tehnologice

o Marketing de produs

o Marketing digital

o Competente digitale

o Comunicare

o Cooperare

o Inteligenta emotionala

e Cunostinte

Managementul afacerii
Tnvatare si formare online
Publicitate

Cloud computing

Big data

Comert electronic
Inteligenta artificiala

loT

Alfabetizare digitala
Securitate cibernetica
Exploatarea si analiza datelor
Sustenabilitate

Bunastare

Schimbarile climatice
Managementul retelelor sociale
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