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RE-FEM
1. Forord

Oppna upp din potential med var kurs om Jamstélldhet & Entreprenérskap och
Motstandskraft & Valbefinnande. Lar dig hur kodnsroller formar affarsmajligheter och hur
uppnadd jamstalldhet driver entreprendriell tillvaxt. Upptack sedan motstandskraftens
kraft, hur du kan blomstra genom utmaningar, hur du kan 6ka din framgang, minska stress
och forbattra livstillfredsstallelsen.

2. Introduktion och modulbeskrivning

| det standigt foranderliga landskapet av entreprendrskap ar det avgdrande att forsta och
hantera genuskonsekvenser for att framja rattvisa mdjligheter. Den forsta delen av
modulen utforskar de unika utmaningar kvinnor méter inom entreprenoérskap, sasom
tillgang till resurser, samhalleliga och kulturella hinder, och den dubbla bérdan av hem- och
arbetsansvar. Vi undersdker hur kénsroller paverkar entreprendriella moéjligheter och vad
jamstalldhet, genusgap, jamstalldhet och konsbalans betyder i affarsvarlden.

| den andra delen skiftar vi vart fokus till motstdndskraft och dess djupa koppling till
valbefinnande. Motstadndskraft &r mer an att bara aterhamta sig, det handlar om att ga
framat, att blomstra dven i utmanande situationer. Forskning visar att dven en liten 6kning
av motstandskraft kan avsevart forbattra livstillfredsstallelsen samtidigt som stress och
angest minskar. Denna del av modulen erbjuder insikter i kunskap och verktyg for att bygga
och starka din motstandskraft, vilket leder till forbattrat valbefinnande, minskad stress och
ett mer tillfredsstallande liv.

3. Larande innehall

e 31 Genuskonsekvenser av entreprendrskap

311 INTRODUKTION

Trots deras underrepresentation inom entreprenorskap har kvinnor betydande potential
att driva ekonomiskt valstand, framja innovation 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:

e Kvinnor kan uppna ekonomiskt oberoende genom entreprendrskap, vilket kan
framja deras finansiella sjalvstandighet och starka deras ekonomiska stallning.

e Kvinnliga entreprenotrer skapar jobbmojligheter och bidrar till att minska
arbetslosheten.

e Kvinnligt agda foretag driver ekonomisk utveckling genom att introducera
innovativa idéer, ofta anpassade for att mota kvinnors specifika behov.
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e Genom att bli entreprendrer kan kvinnor lyfta sig sjalva och andra ur fattigdom,
vilket bidrar till den 6vergripande sociala valfarden.

e Kvinnliga entreprendrer star inféor utmaningar som begransad tillgang till
finansiering, kulturella hinder och regleringar, men att dvervinna dessa hinder kan
Oppna upp ytterligare ekonomiska férdelar for dem och samhallet.

e Att bygga natverk och fa socialt stéd kan hjalpa kvinnor att 6évervinna utmaningar

som brist pd information, utbildningsluckor och konkurrerande ansvar hemma och
pa jobbet.

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

Figur 1. Exempel pd en tankekarta

Svara pa féljande fragor baserat pa tankekartan du skapade!

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

[ ]
e Observerar du forvantningar kopplade till kvinnliga entreprendrer?
[ ]

Hur paverkar dessa forvantningar framgangen och tillfredsstéllelsen hos kvinnliga
entreprendrer?

Figur 2. Exempel pa genusgap
312 JAMSTALLDHET INOM ENTREPRENORSKAP

Kvinnliga entreprendrer star infor genusspecifika utmaningar. Lat oss titta pa
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utmaningarna och utforska vilka strategier du som kvinna och entreprendr kan anvanda
for att dvervinna dem.

Konceptoéversikt

Kdnsojamlikhet: Systematiska nackdelar kvinnor moter.

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

Jamstalldhet: Lika tillgang till rattigheter och majligheter oavsett kon.

Lika atnjutande av rattigheter och tillgang till méjligheter och resurser for alla oberoende
av kon, alder, etnicitet, religion, sexuell laggning, resurser for livsuppehalle, etc.
Jamstalldhet hanvisar till en kvalitativ aspekt: prioriteringar och behov maste beaktas nar
man adresserar jamstalldheten for en viss grupp. S, jamstalldhet betyder inte att kvinnor
och man ar desamma eller maste vara desamma, istallet erkdnns mangfalden av olika
grupper av kvinnor och man fér att sakerstalla samma rattigheter och tillgang till
mojligheter, resurser. Kort sagt, jamstalldhet innebar att bade kvinnor och man kan atnjuta
manskliga rattigheter, samma majligheter och resurser samt potential att bidra till eller dra
nytta av samhallet, ekonomi, sociala och kulturella tillgangar.

Besok denna ordlista om jamstalldhet och |as definitionerna av jamstalldhet och jamlikhet.

Genusgapet: Skillnaden inom nagot omrdde mellan kvinnor och man (t.ex. makt,
rattigheter, resurser, deltagande, ersattning, formaner). Lonegapet mellan kénen ar den
mest valkanda och internationellt uppmatta klyftan. Det beskriver skillnaden mellan mans
och kvinnors genomsnittliga inkomester.
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experienced sexual harassment. (EU 2014)

o O
6“ i&/\lomen still occupy the lowest-paid jobs.

Figur 2. Exempel pd genusgap

Ovning 1
Kolla den senaste Global Gender Gap Report 2023.
Reflektera 6ver hur genusgapet i ditt land paverkar kvinnliga entreprenérer.

Ovning 2
Exempel pa genusgap inom entreprendrskap

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

Det har skett en dkning 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 féretag som entreprendrer, men detta forandras ocksa:
fler kvinnor arbetar pd storre foretag an tidigare

Kvinnor har mindre tillgang till att f 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 ICT-sektorn: kvinnor gér framsteg for att delta som entreprendrer, men de
ligger fortfarande l1angt efter man, kvinnor ar vanligtvis anstallda som chefer och
yrkesverksamma inom ICT, men fler och fler kvinnor innehar tekniska positioner
Det finns fortfarande mindre investeringar i kvinnliga foretag

Kvinnor bar storre ansvar for hushallsarbete och barnomsorg an man (6ver hela
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varlden)
Kénns nagot av detta bekant for dig? Kanner du dig paverkad av detta?
Reflektera 6ver jamstalldhet i ditt land

e Kan du identifiera och beskriva exempel pa kdénsojamlikhet i ditt land eller din
gemenskap? Overvag aspekter som sysselsattning, utbildning och sociala roller.

e 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 lander?
Overvag paverkan av konsojamlikhet pd entreprendrskap: Hur tror du att
konsojamlikheter paverkar dina mojligheter och utmaningar som entreprendr? Hur
paverkar dessa ojamlikheter entreprendrskap och kvinnors féormaga att driva
foretag?

e Tror du att man och kvinnor i ditt land har lika tillgang till att starta ett féretag?
Varfor eller varfor inte? Lista potentiella konsekvenser och férklara hur de kan
paverka din affarsresa.

3.1.3. VIKTIGA UTMANINGAR INOM ENTREPRENORSKAP FOR KVINNOR

Ovning
Haller du med om detta uttalande?
e Kvinnor har samma mojligheter som man att starta ett foretag.
e Sociala forvantningar och férdomar fortsatter att hindra kvinnor fran att bli
entreprendrer jamfort med man.
e Nar kvinnor startar ett foretag har de farre finansiella tillgangar.

Vad tycker du?
e Kanner andra pd samma satt om dessa fragor?
e Vilka missuppfattningar kan uppsta i dessa amnen?

1. Vardarbetets paverkan pa kvinnliga entreprenérer

Vardarbetet avser badde 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 privatliv och 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 vardarbetet globalt,
vilket begransar deras formaga att delta fullt ut i arbetskraften:

Den "dubbla boérdan" 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

e Hur kan entreprenoérskap hjalpa kvinnor att uppna en battre balans mellan arbetsliv
och familjeliv?

e Hur paverkar ansvaret for omsorgsarbete i ditt liv din féormaga att bedriva
entreprenorskap?

Vidta atgarder!
Overvag att infora flexibla arbetsstrukturer och utforska méjligheten till delat ansvar i
hemmet.

2. Kdnsojamlikhet i tillgang till finansiering och kapital

Kvinnliga entreprenoérer har ofta mindre tillgang till kredit, finansiering och kapital jamfort
med man:

e Kvinnor dger vanligtvis farre finansiella tillgdngar (sdsom egendom).
e Kvinnor har kortare kredithistorik och lagre inkomstnivaer.
e Finansiella produkter ar inte alltid utformade med kvinnors behov i atanke.

Reflektion
Varfor tror du att kvinnligt agda féretag far mindre riskkapital jamfort med man?

3. Utmaningar i natverksmoéjligheter

Natverkande ar avgodrande for entreprenédriell framgang, men kvinnor har ofta farre
mojligheter 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 mojligheterna till natverkande.

e Lagre synlighet av framgangsrika kvinnliga forebilder inom entreprendrskap.

Reflektion

e Hur kan starka natverk hjalpa kvinnliga entreprenorer att lyckas i mansdominerade
branscher?

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

4. Horisontell konssegregering i affarssektorer
Kvinnliga entreprendrer ar koncentrerade till sektorer med lagre tillvaxt (t.ex. detaljhandel,

utbildning, socialt arbete), medan man dominerar inom snabbvaxande och innovativa
sektorer (t.ex. teknik, ingenjorskonst). Bland orsakerna finns:
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Kvinnors egenforetagande speglar ofta arbetsmarknadssegregering, dar kvinnor
pressas in i mindre Idnsamma industrier.

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 ingenjérskonst?

5. Férdomar och stereotyper om kvinnor i affarer

Kvinnliga entreprendrer moter stereotyper och fordomar som begransar deras majligheter
och sjalvfértroende. Exempel pa fordomar:

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

Stereotyper antyder att kvinnligt agda foretag ar mindre innovativa och
riskbenagna.

Kvinnor har farre kvinnliga entreprenoriella forebilder i snabbvaxande sektorer.

Ovning

1)

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

2) Valj en (eller flera) frdn de du listade! Vilka stereotypa metoder, beteenden och
policyer kdnnetecknar denna institution? Hur kan den uppratthalla och forstarka
konsstereotyper?

3) Vilka férandringar tror du behdvs i institutionen for att initiera framsteg mot ett
jamstallt samhalle?

Reflektion

Vad kan goras for att motverka stereotyperna kring kvinnliga entreprenérer?

Vidta atgarder!

Framja dina egna prestationer!
Utmana dessa fordomar genom att lyfta fram framgangsrika kvinnliga
entreprendrer och framja genusneutral entreprendriell utbildning.



314 STRATEGIER FOR ATT OVERVINNA KONSSPECIFIKA UTMANINGAR INOM
ENTREPRENORSKAP

Tabell 1. Metoder for att forbattra jamstalldhet

Approaches for improving gender equality

Equal treatment Creating equal opportunities Corrective approaches

Policy-based interventions
From Sameness to Diversity Awareness raising training WLB family benefits Change in organisational culture,
Diversity training (part-time work for women), Revise work culture

provision for childcare

Policy-based interventions
Women's network WLB family benefits Involvement of individuals in research, in the process
Celebration of diversity (part-time work for women), of change, in the implementation of changes

provision for childcare

Mentoring Positive discrimination: reserved places, women's quotas

Coaching Experimental tools

Applying objective criteria for promotion, evaluation,
Role model women HHIDDCE B ! '

recruitment

Reflektioner

e Vilka ar nagra satt for kvinnor att fa battre tillgang till finansiering och kapital?
Hur kan regeringar och institutioner battre stédja kvinnor inom entreprendrskap?

Vilka policyférandringar tror du kan hjalpa till att minska kodnsojamlikhet inom
entreprendrskap i ditt land?

e Vilka forandringar kan du genomfoéra i din affarsstrategi for att dvervinna nagra av
de hinder somm namns ovan?

3 strategier for att 6vervinna genusspecifika utmaningar inom entreprenérskap

1) Bygga ndtverk

G4 med i grupper for kvinnliga entreprenérer eller lokala foretagsféreningar for att fa stéd
och dela kunskap!

Vidta atgarder!
Kan du identifiera tre kvinnliga entreprendrer eller affdrsstédndtverk i ditt omrade?

10
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2) Tillgang till finansiella resurser

Sok efter bidrag, l1an och riskkapital som ar specifikt utformade for kvinnligt agda féretag.
Det finns ofta program som syftar till att minska finansieringsgapet.

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

3) Paverkan och policyengagemang

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

Slutlig fraga:
Vilka atgarder kommer du att vidta harnast for att starka din entreprendrsresa? Lista
minst 5 av dem!

e 3.2 Motstandskraft och valbefinnande
321 INTRODUKTION

Modulen Motstandskraft och Valbefinnande ar strukturerad for att ge en steg-for-steg-
metod for att forstd, beddma och starka motstandskraft, med fokus pa att forbattra det
overgripande valbefinnandet. Genom noggrant utformade évningar kommer deltagarna
att utveckla en djup kunskap om motstandskraft. Denna modul inkluderar praktiska
dvningar sasom sjalvbedémningar, inventering av egenskaper for motstdndskraft och
strategier for att hantera energi effektivt. Deltagarna kommer ocksa att delta i aktiviteter
utformade for att dka sjalvfortroendet, sdsom att lara sig nya fardigheter, bearbeta 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.

Stegen i underkategorin 3.2 ar: 1) Definition av motstandskraft och bedémning av kunskap
for motstandskraft, 2) Sjalvbeddmning av motstandskraft, 3) Stark din motstandskraft och
utstrala sjalvfortroende, 4) Handlingsplan for motstandskraft.

3.2.2. STARKA KVINNLIGA ENTREPRENORER: BYGGA MOTSTANDSKRAFT

DEFINITION: Motstandskraft ar formagan att dterhamta sig frdn motgangar, anpassa sig till
forandringar och méta utmaningar med beslutsamhet. Det omfattar formagan att behalla

flexibilitet i svara situationer, framja starka sociala stodnatverk och engagera sig i
1
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sjalvreflektion for att vaxa av erfarenheter. Motstandskraft ar inte en medfédd egenskap,
utan en fardighet som kan utvecklas éver tid genom évning och uthallighet. Genom att
utveckla motstandskraft ar individer battre rustade att hantera motgangar, halla fokus pa

langsiktiga mal och fortsatta att gora framsteg trots de hinder de stoter pa.

VIKTIGT: Motstandskraft ar en viktig egenskap for personlig och professionell framgang
eftersom den utrustar individer med den mentala och emotionella styrkan att navigera i
utmaningar, motgangar och svarigheter. | dagens snabba och oférutsdgbara miljo gor
motstandskraft det maéjligt féor manniskor att halla fokus pa sina mal, hantera stress effektivt
och forbli anpassningsbara till forandrade omstandigheter. Utan motstandskraft kan aven
mindre utmaningar kannas overvaldigande, vilket leder till utbrandhet, frustration eller att

man ger upp.

Egenskaper som framjar motstandskraft
Flexibilitet: ar formagan att anpassa sig till forandrade omstandigheter, forbli 6ppen for nya
idéer och strategier. Det ar en kritisk egenskap for entreprendrer, som gor det mojligt for

dem att hantera ovantade utmaningar.

Exempel: Judit Polgar — som en av de stérsta kvinnliga schackspelarna. Hon stod infor och
dvervann utmaningen med att vara kvinna i en mansdominerad sport. Hennes formaga att
anpassa sina strategier och standigt forbattra sitt spel ar ett bevis pad hennes
motstandskraft och flexibilitet.

Du kan lasa mer om: Judit Polgar - Wikipedia

Anpassningsférmdaga: ar formagan att justera dina tankar, beteenden och strategier som

svar pa forandrade forhallanden.

Exempel: Maria Telkes — kand som "Solens drottning . Hon var en ungersk-amerikansk
vetenskapskvinna 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

anpassnhingsféormaga var avgérande for hennes framgang i att utveckla solcellsdrivna

enheter, inklusive det forsta soluppvarmda huset.

Du kan lasa mer om: Maria Telkes - Wikipedia
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UTHALLIGHET: spelar en avgdrande roll fér att uppna langsiktiga mal, hjalper individer att
ta sig igenom svara situationer och fortsatta framat. Framjar motstandskraft, eftersom man
moter upprepade ganger utmaningar och haller ut vilket leder till att man bygger en

mental styrka.

Exempel: Katherine Johnson var en banbrytande afroamerikansk matematiker och fysiker
som gjorde betydande bidrag till NASAs rymdutforskningsinsatser. Hon ar mest kand for
sin roll i att utféra komplexa berakningar som gjorde det majligt for USA att framgangsrikt
skicka astronauter ut i rymden och aterféra dem sakert. En av hennes mest kanda
prestationer ar nar astronauten John Glenn specifikt bad att Katherine Johnson skulle
verifiera de elektroniska berakningarna fér hans omloppsflygning runt jorden. Glenns
fortroende for hennes formagor vittnar om hennes expertis, eftersom denna flygning var
ett nyckelégonblick i rymmdkappldpningen.

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, problemlésningsformaga, sjalvreflektion, tacksamhet, emotionell reglering,

fysiskt valbefinnande... och manga andra, vi kommmer att se det under dvningen.

Slutsats och lardomar

Sammanfattning: Motstandskraft innebar formagan att dterhamta sig fran motgangar,
forbli flexibel infér forandringar och hantera utmaningar direkt. Viktiga komponenter i
motstandskraft ar att bygga starka sociala stédnatverk, utveckla anpassningsféormaga och
agna sig i regelbunden sjalvreflektion. Dessa egenskaper gor det mojligt for individer att

hantera motgangar mer effektivt och fortsatta framat mot sina mal trots hinder.

Uppmuntran: Som entreprenor kommer integreringen av dessa principer i din resa att
hjalpa dig att navigera i de oundvikliga upp- och nedgangarna i affarslivet. Genom att
omfamna motstandskraft kan du mdta utmaningar direkt, anpassa dig till forandrade
omstandigheter och utnyttja ditt stodnatverk for vagledning och uppmuntran. Genom att

gbra det skapar du en solid grund for langsiktig framgang.
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Slutliga tankar: Motstandskraft ar inte bara en oféranderlig egenskap, utan en fardighet
som kan vardas och starkas genom konsekvent 6vning. Med tiden kan du utveckla den
mentala och emotionella styrka som behdvs for att dvervinna svarigheter och halla ut, vilket

sakerstaller att du forblir pa ratt kurs mot att uppna dina entreprenérsdréommar.

3.2.3. BEDOM DIN EGEN MOTSTANDSKRAFT
Ovning: Sjilvbedémning av motstandskraft-TEST

For att paborja utvecklingsprocessen ar det viktigt att bedéma din nuvarande situation. Att
forstd din nivd av motstandskraft kommer 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 bdr aterspegla ditt
nuvarande tillstdnd, inte vad som skulle vara idealiskt. Kom ihag, det finns inga felaktiga
svar—detta ar helt enkelt ett verktyg for att hjalpa dig att forsta var du befinner dig just nu
pa din resa gallande motstandskraft.

Instdmmer inte Instdmmer  Neutral (3)  Instdmmer Instdmmer helt
alls (1) inte (2) 4) (5)

1. Jag tenderar 1 2 3 4 5
att shabbt
aterhamta
mig efter
svara tider

2. Jag har svart 1 2 3 4 5
att ta mig
igenom
stressiga
handelser

3. Det tar inte 1 2 3 4 5
lang tid for
mig att
aterhamta
mig fran en
stressig
handelse

4. Det ar svart 1 2 3 4 5
for mig att
aterhamta
mig nar nagot
daligt hander

14
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Sjalvbedémning av motstandskraft - Podngséattning

Poangsiattning av Brief Resilience Scale (BRS)

Jag  brukar
klara mig
igenom svara
tider utan
storre
problem

Jag tenderar
att ta lang tid
pa mig att
komma o&ver
motgangar i
mitt liv

Lagg ihop poangen for var och en av de sex fragorna och dela med sex for att bestamma

den totala BRS-poangen:
TOTAL POANG /6 = EGEN BRS-POANG
Tolkning av BRS-poang:

1,00-2,99 - LAG MOTSTANDSKRAFT
3.00-4,30 - NORMAL MOTSTANDSKRAFT
4.31- 5,00 - HOG MOTSTANDSKRAFT

Kalla: Smith, B. W.,, Dalen, J., Wiggins, K, Tooley, E., Christopher, P., & Bernard, J. (2008). Den
korta motstandskraftsskalan: bedémning av formagan att aterhamta sig. Internationell

tidskrift for beteendemedicin, 15(3), 194-200.

Reflektion:

Efter att ha slutfort den kortfattade skalan féor motstandskraft (BRS), ta en stund for att
reflektera éver dina svar och din 6vergripande motstdndskraftsniva genom att 6vervaga
foljande fragor:

Ovning: Inventering av egenskaper fér motstandskraft

Hur brukar du reagera pad stressiga eller utmanande situationer, och vilka ménster

mdrker du i hur snabbt du dterhamtar dig?

Vilka hanteringsstrategier eller vanor har du funnit effektiva i stressiga situationer,

och finns det nagra omraden ddr du skulle kunna férbattra dig?

Vilka specifika dtgdrder eller férandringar kan du genomféra fér att stdrka din

motstandskraft och férbdttra ditt 6vergripande valbefinnande?
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Del 1: Du ar nu inbjuden att utforska egenskaper for motstdndskraft. Att utforska
motstandskraftsegenskaper ar ett viktigt steg i att bygga din formaga att effektivt hantera
utmanande situationer. Genom att forstd vilka egenskaper du redan har och vilka du kan
utveckla vidare, kommer du att vara battre rustad att moéta motgadngar med sjalvfortroende
och anpassningsférmaga. Arbetsbladet Motstandskraftsegenskaper kommer att vagleda
dig i att identifiera de egenskaper som ar mest anvandbara fér att dvervinna 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 &ven under svara omstandigheter. | arbetsbladet
Motstandskraftsegenskaper hittar du en lista 6ver 20 motstandskraftsegenskaper. Vanligen
ladda ner arbetsbladet och granska dem noggrant.

Anpassningsférmaga: Formagan att anpassa sig och trivas i motet
med féranderliga omstandigheter.

Optimism: En positiv syn och tro pd sin férmaga att 6vervinna
utmaningar.

Sjalvformaga: Sjalvfortroende i sin kapacitet att utféra uppgifter och
hantera svarigheter.

Uthallighet: Beslutsamheten att fortsatta strava efter mal trots
motgangar.

Emotionell reglering: Formagan att hantera och reglera kanslor
effektivt.

Problemlésningsférmaga: Formagan att identifiera, analysera och
|6sa problem konstruktivt.

Socialt stéd: Att bygga och uppratthalla stédjande relationer med
andra.

Mening med livet: Att satta och strdva efter realistiska och
meningsfulla mal.

Humor: Formagan att hitta humor och behalla ett positivt perspektiv
i utmanande situationer.

Sjalvreflektion: En vilja att reflektera over erfarenheter, lara sig av
dem och vaxa.

Resilient tankesatt: Att se utmaningar som mojligheter for tillvaxt
och larande.
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Resursfullhet: Att vara resursrik och kreativ i att hitta l16sningar pa
problem.

Fysiskt valbefinnande: Att ta hand om sin fysiska héalsa genom
motion och halsosamma vanor.

Medveten nérvaro: Att vara narvarande och fokuserad pa nuet.

Tacksamhet: Att utveckla en kansla av uppskattning for livets positiva
aspekter.

Sjalvmedkansla: Att behandla sig sjalv med vanlighet och forstelse
under utmanande tider.

Oppenhet: Att vara dppen for nya idéer och perspektiv.

Flexibilitet: Att visa flexibilitet i att anpassa sig till nya situationer.

Initiativ: Att ta proaktiva steg fér att hantera utmaningar.

Empati: Att forstd och relatera till andras upplevelser.

Del 2: Las scenariot nedan:

Forestall dig att du har ett startup-foretag 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 stdr du infor ett allvarligt problem: din
huvudsakliga leverantdr gar ovantat i konkurs och kan inte langre tillhandahalla materialen.

Denna situation orsakar en betydande utmaning eftersom férlusten av leverantoren stor
produktionsprocesserna, och féretaget kan inte leverera bestallningar i tid. Kundmissnojet
vaxer, och foretagets rykte star pd spel. En dag lyckas du boka ett méte med en potentiell
ny leverantdr. Du var tvungen att organisera om hela din dag for att kunna delta i motet. Pa
vag dit far du ett telefonsamtal fran forskolan: ditt barn har feber, och du maste hamta
henne omedelbart.

Del 3:

Steg 1: Valj de 5 motstandskraftsegenskaper som du anser ar mest vasentliga for att hantera
situationen.
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Steg 2: Lagg till eventuella ytterligare egenskaper som inte ar listade men som du anser ar
viktiga for dig.

Steg 3: Reflektera 6ver vilka motstandskraftsfaktorer du fér narvarande besitter och
identifiera de du annu inte har men skulle vilja utveckla.

Reflektion

Ta en stund att reflektera och svara pa foljande fragor:

-Vad har du lart dig om din egen motstdndskraft genom denna évning, och hur kan du
tillaimpa denna kunskap pd framtida utmaningar?

-Vilka motstdndskraftsegenskaper vill du férbdttra, och vad kan du géra foér att stdrka
dem?

- Hur kommer férbdattring av din motstdndskraft att hjdglpa ditt valbefinnande och din
férmdaga att hantera ovdntade utmaningar i ditt féretag?

3.2.4. BOOSTA DIN MOTSTANDSKRAFT OCH UTSTRALA
SJALVFORTROENDE

Ovning: Lir dig ndgot nytt

Att ldra sig ndgot nytt och kliva ut ur sin komfortzon ar viktigt eftersom det framjar personlig
utveckling, bygger motstandskraft och déppnar upp maojligheter for framgang. Nar du gar
bortom bekanta granser far du sjalvinsikt och upptacker dina styrkor och omraden for
forbattring. Denna process dkar sjalvfoértroendet eftersom att dvervinna utmaningar visar
att du ar kapabel till mer an du tror. Att kliva utanfor 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 férandringar, hantera stress och
uppna langsiktig tillfredsstallelse bade i personliga och professionella omraden.

Del 1: Tank pa dina entreprenérsmal. 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 pd en skala fran 0-5. Hur starka
ar de, och hur ofta anvander du dem i din dagliga rutin?

Del 3: Vad &r din motivation for att forbattra dessa fardigheter? Overvag de skal eller
situationer som driver din énskan att utveckla dessa fardigheter.

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

Del 5: Tank pa en sarskilt utmanande arbetsdag. Hur kommer du att integrera och
tillAmpa dessa nya och/eller forbattrade fardigheter i detta scenariot?
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Reflektion:

Ta nagra égonblick for att reflektera dver vikten av att kliva ut ur din komfortzon. Detta ar
en avgoérande del av personlig och professionell utveckling. Vanligen &vervag foljande
fragor:

- Tdnk tillbaka pa en situation ndr du klev ut ur din komfortzon. Vilka utmaningar
stdlldes du infér, och hur vdxte du frdn den upplevelsen?

- Identifiera ett specifikt omrdde i ditt liv ddr du kan pressa dig sjdlv bortom din
nuvarande komfortzon. Hur skulle detta kunna hjdlpa dig att uppnda mer,
antingen personligen eller professionellt?

- Overvdg hur kliva ut ur din komfortzon kan hjalpa dig att utveckla nya fardigheter
och bygga motstandskraft. Hur tror du att detta kommer att férbereda dig for att
hantera framtida utmaningar?

Ovning: Hantera din energi

Energihantering &r avgdrande for att uppratthdlla bdde 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 forsta
vilka aktiviteter som dranerar din energi och vilka som ger dig energi, kan du ta kontroll
over 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 férbattrar inte bara ditt fokus och din effektivitet, utan
hjalper ocksa till att uppratthalla din motstandskraft, vilket gor att du kan blomstra bade i
personliga och professionella sammanhang.

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 dver din arbetsdag fran bdrjan till slut. Anvand en skala fran 1 till 10,
farglagg eller skugga kronbladen for att illustrera din energiniva:

Blomma 1= Morgon
Blomma 2 = Eftermiddag

Blomma 3 = Kvall
Ett ljust, fullt fargat kronblad representerar toppenergi (8-10)

Ett delvis fargat kronblad indikerar mattlig energi (4-7)
Ett blekt eller ofargat kronblad antyder lag energi (1-3).
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Del 2:

Identifiera de faktorer (sdsom aktiviteter, relationer, etc.) som dranerar din energi och de
som oOkar din energi under din arbetsdag. Skriv din lista bredvid blommorna.

Exempel pa energitjuvar: ldnga moéten, multitasking, trakiga uppgifter, géra laxor med
barnen, handla, etc...

Exempel pa energiboostare: positiva interaktioner, pauser under dagen, avkoppling,
motion, promenad, god sémn, etc...

Del 3:

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

Valj tre energiboostare fran din lista och skapa en plan for att forstarka dem, éva dem oftare.
Reflektion:

Ta nagra 6gonblick for att reflektera dver din energihantering under dagen, med fokus pa
bade energitjuvar och boostare:

- Ndr var senaste gangen du aktivt kontrollerade dina energinivaer, och hur pdverkade det
din prestation och ditt valbefinnande?

- Hur kanner du ndr du engagerar dig i energiboosters, och vilka positiva effekter har de
pd ditt valbefinnande?

- Vilka specifika atgdrder eller vanor kan du inférliva i din rutin fér att ladda din energi mer
effektivt under dagen?

Ovning: Bearbetning av bista praxis

Som en del av din traning kommer du att titta pa motiverande videor med framgangsrika
kvinnliga entreprendrer.

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

Utover larandet ger dessa videor en kalla till inspiration och motivation. Att bevittna andras
framgang, sarskilt de som har mott liknande utmaningar, 6kar ditt sjalvfértroende och
uppmuntrar en tillvaxtmentalitet, vilket ar viktiga komponenter av motstandskraft. Du far
ocksd mojlighet att observera basta praxis och strategier som har fungerat for andra, vilka
du kan anpassa for att passa dina egna behov.

Processen att titta pa och reflektera 6ver dessa videor gor att du kan internalisera
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 véaxa fran utmaningar,
vilket forbattrar din dvergripande motstandskraft.

Vanligen titta pa motivationsvideorna och svara sedan pa fragorna:
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1.Vilka strategier eller tillvdgagangssatt anvande hon for att utveckla sitt féretag?

2.Vilka lardomar lyfter hon fram som kan vara relevanta fér din egen resa?

3.Hur forvandlade hon hinder till méjligheter?

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

5SVilka ar dina tre viktigaste insikter fran videorna?

3.2.5. SKAPA HANDLINGSPLAN FOR MOTSTANDSKRAFT

Att skapa en handlingsplan for motstandskraft ar viktigt eftersom det ger dig en
strukturerad metod for att forstd och utveckla din motstandskraft. Genom att satta upp
tydliga mal och identifiera bade dina styrkor och omraden for forbattring, far du en tydlig
kansla av riktning for personlig utveckling. En val utformad plan hjalper dig att aktivt arbeta
med fardigheter som 6kar din férmaga att hantera stress, anpassa dig till utmaningar och
komma tillbaka starkare frdn motgangar.

Lika viktigt ar att bygga ett starkt socialt stodnatverk som en del av denna plan. Att omge
dig med betrodda individer—vare sig de ar kollegor, mentorer, vanner eller
familjemedlemmar—ger dig den uppmuntran och det perspektiv som behovs for att forbli
motstandskraftig i svara tider. Dessa stddpersoner kan erbjuda feedback, dela sina
erfarenheter och hjalpa dig att halla dig ansvarig fér dina mal. | tider av motgangar minskar
det kanslan av isolering att ha ett stabilt natverk att luta sig mot, dkar sjalvfortroendet och
ger praktiska ldsningar eller insikter som du kanske inte har évervagt.

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. Detta ar fardigheter eller
beteenden som paverkar din motstandskraft nar du stalls infér 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 ova 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 6vervaldigad", eller "Jag vill hitta halsosammare
satt att hantera stress, som att anvanda mindfulness eller regelbunden traning" etc.
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Del 3: Bygg ditt sociala stédnatverk

Steq 1: Identifiera viktiga stédpunkter: Overvag vem i dina sociala och professionella kretsar
som kan ge stéd for att bygga din motstandskraft. Detta kan inkludera kollegor, mentorer,
vanner eller familjemedlemmar, organisationer for kvinnliga entreprendrer etc.

Steqg 2: Stdrk kopplingarna: Engagera dig aktivt med dessa individer, dela dina mal och sdk
deras feedback och uppmuntran. Ett starkt socialt natverk kan ge ovarderligt stdéd under
utmanande tider.

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

Reflektion

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

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

Hur kommer du att involvera ditt stéodnatverk i dina motstandskraftsmal, och hur kan
deras feedback hjalpa dig att halla fokus?

VAD ATT KOMMA IHAG?
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What to remember

Resilience and Wellbeing

Resilience is a learnable skill, that can be
developed and strengthened over time
with the right mindset and strategies.

Self-awarenessis crucial: understanding your
own strengths and areas for improvement is
essential in building resilience.

Build strong social network: having a support
system of friends, family, colleagues and
professional organizations supporting women
entrepreneurs, are vital for maintaining resilience.
These relationships provide emotional support,
different perspectives, and encouragement when
facing difficulties.

Adaptability and flexibility: the ability to
adapt to changes and stay flexible in the
face of challenges is a core component of
resilience. This skill helps you bounce back

Continuous learning and proactive energy
management are key to sustaining resilience.
Balancing your work-life demands and
prioritizing self-care contribute to long-term
well-being and resilience.

from setbacks more effectively.

4. Sammanfattning

Underrubrik 3.1

1. Kvinnor moéter flera utmaningar inom entreprendrskap, men att forstd dessa
hinder kan ge dig kraft att hantera dem.

2. Paindividniva spelar personlig socialisering, attityder och familjebakgrund en roll,
medan organisatoriska normer, kultur och praxis paverkar karriarutveckling och
genusdynamik. Pa den socioekonomiska nivan formar sociala policyer,
arbetsmarknadsstrukturer och samhalleliga normer mojligheter och forstarker
genusbaserade upplevelser inom arbetskraften.

3. Att skapa lika mojligheter innebar en rad olika metoder, inklusive
mangfaldsutbildning, mentorskap, positiva atgarder och policybaserade
interventioner, som syftar till att framja rattvisa, kompetensutveckling och en
inkluderande organisationskultur.

4. Fokusera pa att bygga natverk, forbattra finansiell laskunnighet och utmana
samhalleliga stereotyper.

Underkategori 3.2

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

6. Sjalvmedvetenhet, kontinuerligt larande och proaktiv energihantering &r
nyckelkomponenter for att bygga och uppratthalla motstandskraft.
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7.

Genom att hdmta inspiration fran basta praxis hos framgangsrika kvinnliga
entreprendrer och satta upp tydliga, handlingsbara mal kan du utveckla en
personlig strategi for motstandskraft som starker ditt valbefinnande och ger dig
kraft att trivas i utmanande situationer.

Att bygga, kartlagga och aktivt varda det personliga och professionella natverket ar
en avgorande aspekt av motstandskraft. Ett starkt stdodsystem ger inte bara
uppmuntran under utmanande tider utan erbjuder ocksa vardefulla resurser,
insikter och mojligheter till tillvaxt. Genom att identifiera nyckelpersoner i ditt
natverk och utnyttja deras stod kan du forbattra bade ditt personliga valbefinnande
och din professionella framgang.

5. Innehall for sjalvbeddémningstest

Underrubrik 3.1

A)

1. Fraga: Vad betyder jamstalldhet?
A) Man och kvinnor maste vara lika i alla avseenden.
B) Bade kvinnor och man ska ha lika rattigheter, mojligheter och resurser.
C) Kvinnor bér ges fler mojligheter an man.
Ratt svar: B) Bade kvinnor och man ska ha lika rattigheter, méjligheter och

resurser.

2. Fraga: Vad ar ett vilkdnt exempel pa ett genusgap?
A) Skillnaden i fysiska formagor mellan man och kvinnor.
B) Skillnaden i rostratt mellan man och kvinnor.
C) Lonegapet mellan kdnen, som beskriver skillnaden mellan mans och kvinnors
genomsnittliga inkomester.
Ratt svar: C) Léneskillnaden mellan kénen, som beskriver skillnaden mellan

mans och kvinnors genomsnittliga inkomster.

3. Vilket av féljande &ar inte en stor utmaning fér kvinnliga entreprenérer
relaterad till omsorgsarbete?
Den "dubbla bérdan" av arbete och familjeansvar begransar kvinnors férmaga att
fullt ut engagera sig i entreprendrskap.
Kvinnor ager vanligtvis farre finansiella tillgangar, har kortare kredithistorik och lagre

inkomstnivaer.
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C) Kvinnliga entreprendrer har svart att lyckas inom sektorer som detaljhandel,
utbildning och socialt arbete pa grund av arbetsmarknadssegregation.
Ratt svar: C) Kvinnliga entreprendrer har svart att lyckas inom sektorer som

detaljhandel, utbildning och socialt arbete pa grund av arbetsmarknadssegregation
4. Vilket av féljande ar ett viktigt hinder fér kvinnliga entreprenérer i natverkande?

A) Kvinnor ar mindre benagna att anvanda natverksmojligheter online.
B) Kvinnor har ofta farre maojligheter att fa tillgang till inflytelserika natverk pa grund av
tidsbegransningar och familjeansvar.

C) Kvinnliga entreprendrer har mindre avsikt att lyckas i mansdominerade industrier.

Ratt svar: B) Kvinnor har ofta farre méjligheter att fa tillgang till inflytelserika natverk

pa grund av tidsbegriansningar och familjeansvar

5. Vilken av féljande omfattande strategier kan bast stédja kvinnor i att évervinna

genusspecifika utmaningar inom féretagand?

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

B) Genomféra statliga mangfaldsinitiativ och fira mangfald inom entreprendrskap

C) Forespraka for policyer som prioriterar utveckling av fardigheter och kompetens
for kvinnliga entreprenorer

Underrubrik 3.2
6. Fraga: Vad ar den primara komponenten av motstandskraft?

a) lgnorera problem

b) Aterhamta sig fran motgangar

c) Undvika stress

d) Séka hjalp fran andra

Rétt svar: b) Aterhdmta sig frén motgdngar

7. Fraga: Vilken av féljande egenskaper ar mest forknippad med motstandskraft?

a) Perfektionism

b) Optimism

c) Pessimism

d) Flexibilitet

Ratt svar: d) Flexibilitet
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8. Fraga: Motstandskraft innebar vilka av féljande handlingar?

a) Minimera dina kanslor

b) M6ta utmaningar direkt och lara sig av dem

c) Undertrycka stress

d) Isolera dig for att undvika svarigheter

Ratt svar: b) M6ta utmaningar direkt och ldra sig av dem

9. Fraga: Vad ar ett effektivt satt att starka din motstandskraft?

a) Undvika nya upplevelser for att halla sig bekvam
b) Skylla pa andra fér dina utmaningar

c) Bygga starka sociala stédnatverk

d) Ignorera negativa kanslor

Ratt svar: ¢) Bygga starka sociala stédndtverk

10. Fraga: Vilket pastaende beskriver bast anpassningsférmagans roll i motstandskraft?

a) Anpassningsférmaga ar irrelevant for motstandskraft.
b) Att vara anpassningsbar gér att du kan anpassa dig till férandringar och
aterhamta dig fran motgangar.

e ) Anpasshingsférmaga innebar att acceptera nederlag.
d) Motstandskraft handlar bara om att forbli densamma oavsett vad.
Ratt svar: b) Att vara anpassningsbar goér att du kan anpassa dig till
férdndringar och aterhdmta dig fran motgdngar.

1. Fraga: Vad ar syftet med sjalvreflektion i att bygga motstandskraft?

a) Att alta tidigare misstag

b) Att identifiera personliga styrkor och omraden for utveckling

c) Att undvika att moéta svara kanslor

d) Att forebygga framtida utmaningar

Rdtt svar: b) Att identifiera personliga styrkor och omrdden fér utveckling
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6. Framgangsberattelser

Underrubrik 3.1
EIGE:s publikationer om goda metoder:

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

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

En guide fér att framja kvinnors entreprendrskap
https://eismea.ec.europa.eu/system/files/2022-

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

Utforska dessa inspirerande berattelser om kvinnliga entreprendrer och upptack hur de
framgangsrikt hanterde stora utmaningar som COVID-19-pandemin och den globala
energikrisen. Lar dig av deras motstandskraft, innovation och strategier for att 6évervinna

svarigheter.

RE-FEM Motivationsvideor // Eva Snircova (Slovakien)

https://www.youtube.com/watch?v=WR2TYAVC2As

RE-FEM Motivationsvideor // Dorottya Vitos (Rumanien)
RE-FEM Motivationsvideor // Dorottya Vitos

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

RE-FEM Motivationsvideor // Anna Haggblom (Finland)
RE-FEM Motivationsvideor // Anna Haggblom

RE-FEM Motivationsvideor // Anna Bertills (Finland)
RE-FEM Motivationsvideor // Anna Bertills

RE-FEM Motivationsvideor // Melinda Utasi (Ungern)
RE-FEM Motivationsvideor // Melinda Utasi
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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
https://www.youtube.com/watch?v=DXitnA74TvQ

(

RE-FEM Motivationsvideor // Rozi Vaczi
RE-FEM Motivationsvideor // Rozi Vaczi

RE-FEM Motivationsvideor // lvana Petrova (Slovakien)

RE-FEM Motivationsvideor // Ivana Petrova

RE-FEM Motivationsvideor // Pilar Lopez (Spanien)
https:.//www.youtube.com/watch?v=kyQfSpELXu4

For fler berattelser besodk: https:// www.youtube.com/@re-fem/videos

Underrubrik 3.2

RE-FEM Motivationsvideor // Melinda Utasi (Ungern)
RE-FEM Motivationsvideor // Melinda Utasi

RE-FEM Motivationsvideor // Rozi Vaczi
RE-FEM Motivationsvideor // Rozi Vaczi

RE-FEM Motivationsvideor // lvana Petrova (Slovakien)

RE-FEM Motivationsvideor // lvana Petrova

7. 6. Bibliografi och vidare referenser

Underrubrik 3.1

EIGE /Jamstalldhetsindex

2023 ars rapport om jamstalldhet i EU
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https://www.youtube.com/watch?v=DXitnA74TvQ
https://www.youtube.com/watch?v=29GJNihFMXg
https://www.youtube.com/watch?v=jq0wKXvjUE8
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- RE-FEM Utbildningsmodul 4: Hallbarhet i kristider

8. Nyckelord

Underrubrik 3.1

jamstalldhet/ojamlikhet, genusbaserade utmaningar inom entreprendrskap, strategier for
att dévervinna utmaningar

Underrubrik 3.2

Motstandskraft, anpassningsformaga, valbefinnande, sjalvmedvetenhet, tillvaxt(tankesatt).
30


https://read.oecd-ilibrary.org/development/development-co-operation-report-2020_f6d42aa5-en#page3
https://read.oecd-ilibrary.org/development/development-co-operation-report-2020_f6d42aa5-en#page3
https://www.oecd.org/cfe/leed/OECD_Webinar_Women_Entrepreneurship_Policy_and_COVID-19_Summary.pdf
https://www.oecd.org/cfe/leed/OECD_Webinar_Women_Entrepreneurship_Policy_and_COVID-19_Summary.pdf
https://we-fi.org/towards-a-gender-smart-response-in-the-covid-19-coronavirus-crisis/
https://we-fi.org/towards-a-gender-smart-response-in-the-covid-19-coronavirus-crisis/
https://www.oecd-ilibrary.org/employment/the-missing-entrepreneurs-2021_71b7a9bb-en
https://pozitivpszichologus.hu/pozitiv-pszichoedukacio/mi-az-anyai-reziliencia-titka/
https://journals.lww.com/armh/toc/2019/07020
https://journals.lww.com/armh/toc/2019/07020

(

9. ESCO-kompetenser och fardigheter

e Overgripande fardigheter och kompetenser
o Sociala och emotionella fardigheter

Kritiskt tankande

Analytiskt tdnkande

Problemlésning

Sjalvledarskap

Affarsledning

Anpassningsférmaga

Motstandskraft

Kreativitet

Natverkande

Initiativrik

Flexibilitet

Oppenhet

Forstaelse for komplexitet

Samarbete

Empati

Innovation

Ledarskap
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e Fardigheter

o Teknologiska fardigheter
Produktmarknadsféring
Digital marknadsforing
Digitala fardigheter
Kommunikation
Samarbete
Emotionell intelligens
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e Kunskap

o Affarsledning
Online-larande och utbildning
Reklam
Molntjanster
Big data
E-handel
Artificiell intelligens
loT
Digital kompetens
Cybersakerhet
Datautvinning och analys
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Valbefinnande
Klimatférandringar
Hantering av ociala medier
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