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EmpowerHER Rural Business

Dezvoltarea Constienta si Sustenabila a Afacerilor Femeilor din Mediul Rural

Despre proiectul EmpowerHER

EmpowerHER Rural Business este un proiect european care sprijina femeile
antreprenoare si pe cele cu idei de afaceri din mediul rural s3 fsi dezvolte
competentele antreprenoriale, vizibilitatea digitala si rezilienta personala.

Prin formare practica si instrumente de wellbeing, proiectul sustine dezvoltarea unor
afaceri sustenabile si cresterea participarii femeilor in ecosistemele antreprenoriale
locale si europene.

Proiectul sustine minim 25 de femei antreprenoare din mediul rural din Transilvania
(cu focus pe judetul Alba), Romania prin:

o workshopuri practice de dezvoltare antreprenoriala

e competente digitale pentru branding si promovare

e instrumente de wellbeing si management al stresului

e acces la o comunitate de sprijin si mentorat, acces la spatiul de coworking rural
VIE HUB, un spatiu pentru lucrul la starea de bine, storytelling, vizibilitate
digitald, intalniri de lucru cu specialisti din domenii antreprenoriale conexe.

e participarea la un targ regional in Austria pentru cresterea vizibilitatii afacerilor
locale si experimentarea/invatarea altor metode de promovare practicate in UE.

Initiativa combina dezvoltarea antreprenoriala cu dezvoltarea personala, cresterea
rezilientei si prevenirea stresului - sustinand in acest fel un mediu sustenabil
pentru femeile din mediul rural.

Un proiect Erasmus+

Actiune: Small-scale Partnerships in Adult Education
Cod proiect: KA210-ADU-000362384
Cofinantat de Uniunea Europeana.

Starea de bine, Mindfulness & Rezilienta in Business
Materiale si resurse disponibile pe www.viehub.ro




AUTOARELE GHIDULUI

Nicoleta Pfeffer-Barbela

Formator, Trainer Certificat Meditatie Mindfulness & Consultant Dezvoltare Rurald

Nico Pfeffer-Barbela activeaza la intersectia dintre educatia pentru starea de bine si cea
pentru antreprenoriat. Este fondatoarea citySTILLE — Mindfulness Center Vienna (actual
STILLNESS - THE SPACE), trainer certificat in educatia adultilor cu formare anteriara
academica in domeniul economic si din 2014 facilitator certificat in meditatie si mindfulness
(Austria).

De peste zece de ani lucreaza cu lideri, cu mediul academic sau organizatii internationale din
Austria si Romania in sfera mindfulness, prevenirea stresului si dezvoltarea unui echilibru
intre aspectul personal si cel antreprenorial.

Prin experienta anterioara in microfinantare si lucrul cu comunitati rurale extinse din
Transilvania, sustine antreprenorii locali in dezvoltarea ideilor de business si a increderii
antreprenoriale bazate pe rezilienta.

Stilul sau de facilitare se bazeazd pe instrumente practice si personalizate care ajutd
participantii sa transforme ideile in actiuni concrete si sa dezvolte afaceri sustenabile bazate
pe echilibru si starea de bine.

www.citystille.com www.viehub.ro

Petra Christine Bernklau
Formator, Trainer in Educatie Financiara & Facilitator Business Laughter Yoga

Petra Christine Bernklau este trainer si consultant de business specializat in educatie
financiara, Laughter Yoga si metode de invatare bazate pe psihologie pozitiva. Ca educator
certificat pentru adulti, ea sprijina femei, antreprenori si organizatii sa isi dezvolte claritatea
financiara, gandirea economica si capacitatea de a lua decizii sustenabile in activitatea
profesionald si antreprenoriald.

Abordarea sa este structurata si orientatd spre rezultate, oferind perspective practice,
optimiste si clare asupra dezvoltdrii economice si a managementului contabil al unei
afaceri, utile atat pentru viitori antreprenori, cat si pentru cei aflati deja in activitate.

Petra faciliteaza workshopuri si programe care combina educatia financiara, psihologia
pozitiva si invatarea experientiala.

in cadrul proiectului EmpowerHER Rural Business, Petra contribuie cu expertiz3 in claritate
financiara, mindset pozitiv si instrumente digitale pentru dezvoltarea afacerilor, sustinand
consolidarea fincrederii, rezilientei si a spiritului de colaborare in comunitatile
antreprenoriale.

www.smile2work.at




STAREA DE BINE, MINDFULNESS & REZILIENTA ANTREPRENORIALA

Ghid dezvoltat pentru femei antreprenoare din mediul rural, cu elemente stiintifice

Acest ghid face parte din initiativa EmpowerHER Rural Business si ofera instrumente
practice pentru dezvoltarea rezilientei antreprenoriale, a claritdtii mentale si a capacitatii
de adaptare in mediul economic actual.

Abordarea propusa combind perspective din neurostiinta, practici de mindfulness si
experienta mediului rural, sprijinind femeile antreprenoare sa isi consolideze stabilitatea
interioard, capacitatea de concentrare si comunicarea profesionala.

Prin exemple, exercitii si reflectii, ghidul sustine dezvoltarea din interior cdtre exterior a
unor afaceri sustenabile, conectate la resursele personale si la cele ale comunitatii.

Mindfulness & Rezilienta Antreprenoriala . \\
Teme si Exercitii Practice prezente in cadrul ghidului (’;4}? >
.- ] g

01 Mindfulness & Creierul antreprenorial
Stresul sau atentia constientd influenteaza comunicarea in business.

02 Gestionarea atentiei
Focusare si prioritizare intr-un context rural cu roluri multiple.

03 Ascultarea fara reactie
Comunicarea cu compasiune este posibila in spatiul prezentei.

04 Inteligenta emotionala si leadership
Incredere, Empatie si Relatii Sanitoase in Comunitate - la tar3 si oriunde.

05 Comunicare si prezentad in business
Voce calma, contact vizual si mesaje clare in interactiunile profesionale.

06 Rezilienta in fata incertitudinii
Adaptarea la schimbdri economice si contexte imprevizibile.

07 Incredere in contexte publice
Gestionarea emotiilor Thaintea prezentarilor si intalnirilor profesionale.

8. Natura ca spatiu de reflectie
Respiratia "verde” si contactul cu natura sustin claritatea mentala.

9. Ritmul naturii si dezvoltarea afacerii
Mindfulness, rabdarea, si ciclurile de crestere in antreprenoriat.

10. Echilibru interior si sustenabilitate economica
Starea de prezentd ca baza pentru decizii clare si afaceri durabile.




ALTE PRACTICI COMPLEMENTARE UTILIZATE IN GHID

Psihologie Pozitiva Si Yoga Rasului

Exercitiile de psihologie pozitiva si Yoga Rasului ACTIVEAZA, cresc starea de bine Si
coeziune in grup. Acestea se bazeazd pe principii din psihologia pozitiva si cercetarile
despre impactul emotiilor pozitive asupra performantei si rezilientei Tn mediul

profesional.

In context antreprenorial, practicile de Yoga Rasului si principiile psihologiei pozitive
sustin dezvoltarea unei stari mentale constructive, care favorizeaza claritatea in luarea
deciziilor, creste increderea in interactiunile profesionale si contribuie la o comunicare

mai deschisa si colaborativa in comunitatile de business.

Ghidul prezinta pe scurt fundamentele teoretice ale yoga rasului, optimismului si ale
psihologiei pozitive, precum si exemple si exercitii practice, usor de aplicat individual sau
in grup. Acestea pot fi integrate 1n activitatea zilnica, in Intdlniri profesionale sau in
contexte de lucru colaborativ, sprijinind energia, rezilienta si coeziunea in echipe si

comunitdti antreprenoriale.

PROTOCOALE RAPIDE DE RECUPERARE DIN STRES
Autoreglarea emotionala in situatii antreprenoriale

Aceste micro-practici pot fi aplicate rapid in situatii precum negocieri, conflicte
sau momente de epuizare, sustinand o reactie mai calma, o comunicare mai clara

si decizii mai echilibrate.

In activitatea antreprenoriala pot aparea frecvent momente de presiune: negocieri
dificile, conflicte sau stari de epuizare. In aceste situatii, cateva minute de reglare

constienta pot ajuta la recastigarea claritatii si a echilibrului.

» Respiratie pentru calmare rapida
o Pauza nainte de a raspunde intr-o situatie tensionata

» Revenirea atentiei in prezent pentru claritate




1. MINDFULNESS & CREIERUL ANTREPRENORIAL

Stresul sau atentia constienta influenteaza comunicarea in business

In activitatea antreprenoriald, creierul proceseazd constant informatii, emotii si
presiuni externe. Atunci cand apare stresul, sistemul nervos activeaza
mecanismele de ,luptd sau fugi”, ceea ce poate reduce claritatea gandirii,
capacitatea de concentrare si calitatea comunicarii.

m[n#u/m 2bte capacitatea de a ,fl constient de
momentul Viegent — de ganduni emotii si
gy Aenzatii — intr-un mod deschis si fc‘i/zc‘i /'uafecatc‘i.

Cercetarile din neurostiinta arata cd atentia constienta si practicile de mindfulness
pot sustine autoreglarea emotionald si pot imbunatati modul in care luam decizii
in situatii complexe. Creierul are o capacitate remarcabila de adaptare, numitd
neuroplasticitate, ceea ce Tnseamna ca experientele si practicile repetate de
“destresare” pot crea spatiul pentru noi conexiuni neuronale si noi solutii.

Studiile arata ca aproximativ 47% din timpul in care suntem treji mintea nu este
prezenta ci orientata cdtre trecut sau viitor. Revenirea atentiei in prezent permite
reactii mai calme si decizii dintru-un spatiu psihic confortabil. Pentru antreprenori,
aceastd capacitate devine o competentd importanta: a observa reactiile automate
si a crea un spatiu pentru alegere constientd. Raspund si nu reactionez automat!

Exercitiul 1 — Respiratia constienta ( @

Durata: 1 minut — -
7> |

,

1. Inspird normal pe nas. >

2. Observa miscarea pieptului sau a abdomenului.

3. Expira lent, dublu ca si timpul de inspiratie. ‘ =
4. Repeta de cateva ori, mentinand atentia asupra respiratiei.

Acest exercitiu simplu ajuta la calmarea sistemului nervos si la recastigarea
claritatii inaintea unei conversatii sau decizii importante.

Acest exercitiu creaza SPATIU si este util in situatii in care ai nevoie de centrare.




2. GESTIONAREA ATENTIEI

Focusare si prioritizare intr-o viata cu multe roluri

in viata de zi cu zi, multe femei din mediul rural fac mai multe lucruri in acelasi
timp. Avem grija de familie, de gospodarie, de afacere, de comunitate. Telefonul
suna, cineva cere ajutor, apare o problema de rezolvat.

Cand sunt prea multe lucruri deodats, mintea oboseste si atentia se imprastie. In
astfel de momente putem deveni grabite, iritate sau ne este greu sa luam decizii
clare.

Practica mindfulness ne ajuta sa revenim la momentul prezent si sa ne
concentram pe un singur lucru odatd. Atunci cand ne aducem atentia inapoi la
ceea ce facem, mintea se linisteste, iar lucrurile devin mai clare.

Gestionarea atentiei nu inseamna sa facem mai mult. Inseamna sa facem lucrurile
pe rand, cu mai multd prezenta si liniste.

Uneori, doar cateva momente de respiratie sau o scurta pauza 1n natura pot ajuta
mintea s3d se aseze si sa ne Intoarcem la activitate cu mai multa claritate. Practicile
simple de atentie constientd sunt folosite in multe programe de mindfulness
pentru a sprijini concentrarea si echilibrul interior.

Exercitiul 1 — Ascultarea constienta
Durata: 1-2 minute . Alege un moment sa stai linistita.

1.Tnchide ochii sau relaxeaz3 privirea.

2.Asculta toate sunetele din jurul tau.

3.0bserva fiecare sunet fara sa 1l judeci: un zgomot, o voce, vantul, pasii,
masina...

4.Lasa sunetele sa vina si sd plece fara sa te agati de ele.

Acest exercitiu ajuta la adunarea atentiei si la calmarea mintii.

Exercitiul 2 — Focalizarea pe o sarcina

Durata: 1-2 minute. Alege o activitate simpla - scris, citit,
gatit, aspirat, lucrul la calculator etc.

1. Decide sa faci doar acel lucru pentru cadteva minute.
2. Dacad apar alte ganduri sau distrageri, revino usor la activitatea ta.

Acest exercitiu ne invata sa lucram cu mai multa atentie si mai putind graba, ceea
ce creste eficienta si satisfactia finalizarii acelui lucru.




3. ASCULTAREA FARA REACTIE

Comunicarea cu compasiune este posibila in spatiul prezentei

in comunitatile rurale, relatiile dintre oameni sunt foarte importante. Ne intalnim
des, lucram impreunad, colaboram sau discutam despre proiecte si idei. De multe
ori insa, in conversatii, reactionam repede: intrerupem, ne grabim sa raspundem
sau interpretam imediat ceea ce spune cealalta persoana.

Ascultarea constientd este o abilitate care ne ajutd sa fim mai prezenti in
conversatii. In loc sa pregatim imediat raspunsul, invatam sa ascultam cu atentie
si cu rabdare.

Atunci cand cineva se simte cu adevarat ascultat, dialogul devine mai calm si mai
clar. Acest lucru este important mai ales in comunitati mici, unde colaborarea si
increderea sunt esentiale pentru dezvoltarea unei afaceri.

Mindfulness ne invata sa ne observam reactiile si sa cream un mic spatiu inainte
de a raspunde. Din spatiul PREZENTEI putem alege un rdaspuns mai calm si mai
respectuos, poate chiar mai vesel - asa incat momentul sau ziua sa ne fie altfel.

Exercitiu: Asculta inainte sa raspunzi

Intr-o conversatie:

1.Asculta pana la capat ce spune cealaltd persoana. Fa o
scurtd pauza Tnainte sa raspunzi.

2.Intreab3-te: ,Am finteles cu adevdrat ce a vrut s3
spuna?”

3.Continua sa asculti...intreaba-te din nou, este nevoie sa
raspund acum sau mai ascult?

4.De ce are celalalt intr-adevar nevoie?

Aceasta mica pauza poate transforma felul in care comunicam.

10



4. INTELIGENTA EMOTIONALA SI LEADERSHIP

~ -~ ~ v v
- = Incredere, Empatie si Relatii Sanatoase
in Comunitate - la tara si oriunde

In comunitatile rurale, oamenii se cunosc si se intalnesc des. Lucram impreung,
colaboram, ne ajutam si uneori avem si opinii diferite. In aceste situatii, felul n
care intelegem emotiile — ale noastre si ale celorlalti — devine foarte important.

Inteligenta emotionald inseamna capacitatea de a observa, intelege si gestiona
emotiile. Cand suntem constiente de ceea ce simtim, putem comunica mai clar si
putem evita reactiile impulsive.

Cercetarile din neurostiinta vorbesc despre neuroni oglinda — celule ale creierului
care ne ajuta sa intelegem emotiile celorlalti oameni. Acestea se activeaza atunci
cand observam expresiile, tonul vocii sau starea unei persoane. De aceea, uneori
simtim imediat daca cineva este trist, tensionat sau bucuros.

Aceasta capacitate naturala de empatie ne ajutd sa construim relatii bazate pe
incredere si respect. Pentru femeile antreprenoare din mediul rural, astfel de
relatii sunt esentiale pentru colaborare, sprijin si dezvoltarea comunitatii.

Exercitiu — Empatia in dialog
Durata: 2-3 minute

Atunci cdnd o persoana este supdrata sau tensionata,
Tncearca sa nu dai sfaturi despre cum ar trebui sa fie altfel....ci
Tncearca sa vezi ceea ce este acum, acolo.

o lti vad furia.”

o ,Percep multa tristete in ceea ce spui.”

o imi dau seama c3 situatia aceasta este importants
pentru tine.”

Apoi poti addauga o apreciere sincera: ,Imi amintesc de multe situatii in care ai
aratat atata putere si bunatate.”

Acest mod de comunicare creeaza spatiu pentru intelegere si reduce tensiunea in
conversatii.
Nu intotdeauna o persoana are nevoie de sfaturi ci de ascultare cu compasiune
si prezenta.

11



5. COMUNICARE S| PREZENTA N BUSINESS

Voce calma, contact vizual si mesaje clare in interactiunile profesionale

in antreprenoriat, comunicarea este prezenta in fiecare zi: atunci cand vorbim cu
clienti, cand prezentam un produs, cand discutam preturi sau cand negociem o
colaborare. Felul in care vorbim poate influenta increderea si rezultatul unei
conversatii.

Comunicarea constienta inseamna sa fim prezente si calme in dialog, sa ascultam
cu atentie si sa exprimam clar ceea ce dorim. Tonul vocii, postura corpului si
contactul vizual transmit adesea la fel de mult ca si cuvintele.

In negocieri, oamenii reactioneaza nu doar la pret sau la ofertd, ci si la energia
conversatiei. O voce calma, un mesaj clar si o atitudine deschisa pot transforma o
discutie tensionata intr-un dialog constructiv.

Atunci cand fincetinim ritmul conversatiei, respiram finainte de a raspunde si
formulam ideile simplu, comunicarea devine mai clara. Acest lucru este foarte util
in situatii precum negocieri, stabilirea preturilor sau prezentarea unei oferte.

Exercitiul — Claritatea mesajului in negociere

Durata: aproximativ 2 minute

Pregateste modul in care vei explica o oferta sau un pret. In acest exercitiu,
respiratia te ajuta sd vorbesti mai calm si mai clar.

1.Inspira lent inainte de a incepe sa vorbesti.
2.Spune pe scurt ce oferi.

3.F3 o mica pauza si respira.

4.Explica valoarea produsului sau serviciului.
5.Respira din nou calm.

6.Spune clar propunerea ta (pretul sau conditiile colaborarii).

Exemplu simplu:

~Acest produs este realizat manual si dureaza cateva ore pentru a fi finalizat.”
(pauza scurta — respira)

»Am ales materiale naturale si multa atentie la detalii.” (pauza scurta — respira)
~Pretul meu pentru acest produs este ...”

Aceste pauze scurte de respiratie ajuta vocea sa ramana calma, iar mesajul
devine clar si sigur in timpul unei negocieri. In acest fel, tu "vei contine” intr-
adevar acel produs si acel pret.

12



6. REZILIENTA IN FATA INCERTITUDINII

Adaptarea la schimbari economice si contexte imprevizibile

in antreprenoriat, lucrurile nu merg intotdeauna exact cum am planificat. Pot
aparea schimbari de preturi, perioade cu mai putini clienti, intarzieri sau situatii
neasteptate. in mediul rural, aceste schimbri pot fi legate si de sezon, vreme sau
piata.

Rezilienta inseamnad capacitatea de a ramane stabild si de a merge mai departe
chiar si atunci cand apar dificultati. Nu inseamnd ca problemele dispar, ci ca
invatam sa le privim cu mai mult calm si sa gasim solutii pas cu pas.

Mindfulness ne ajuta sa observam situatia fara panica si sa ne intrebam: Care este
urmatorul pas posibil? Aceasta abordare reduce stresul si sprijind luarea unor
decizii mai clare.

Pentru femeile antreprenoare, rezilienta inseamna si incredere in propriile resurse,
in experienta acumulata DAR si in sprijinul comunitatii si al altor femeil

Exercitiul 1 — Planul de rezerva

Gandeste-te la o situatie care poate aparea 1n activitatea ta.
Exemple: o rezervare anulatda, o comanda améanatd, costuri
mai mari la materiale. Intreaba-te:

1. Care arfi o alternativa posibila?

2. Pe cine pot contacta pentru o parere?

3. Ce pot ajusta aici?

Acest exercitiu dezvolta gandirea flexibild si pregatirea pentru
situatii neprevazute.

Exercitiul 2 — Valoarea muncii mele

Durata: 2 minute
Cénd apare indoiala sau presiunea de a reduce prea mult pretul:

1. Aminteste-ti munca din spatele produsului sau serviciului tau.
2.Gandeste-te la timpul, experienta si atentia pe care le investesti.
3.Spune in génd de 10 ori: ,Munca mea are valoare.”

Acest exercitiu ajutd la mentinerea increderii si a claritatii in perioade mai dificile.

13



7. INCREDEREA IN CONTEXTE PUBLICE

Gestionarea emotiilor inaintea prezentarilor si intalnirilor profesionale

Pentru multe femei antreprenoare, momentele in care trebuie sa vorbeasca in
public pot aduce emotii puternice. Poate fi vorba despre prezentarea unui produs
la un targ, explicarea unei idei intr-o intalnire sau discutarea unei colaborari cu un
client.

Este normal sa apara emotii precum teama sau nesigurantd. Corpul reactioneaza
prin respiratie mai rapida, tensiune sau ganduri grdbite. In aceste momente,
cateva respiratii calme si o structura simpla a mesajului pot ajuta foarte mult.

Un instrument foarte util in astfel de situatii este storytelling-ul — urmatoarea
tema a proiectului nostru si capacitatea de a spune pe scurt si la orice ora din zi si
din noapte, povestea produsului sau a ideii tale. O poveste autentica ajuta
oamenii sa inteleaga mai bine munca ta si creeazd o conexiune naturala cu cei
care te asculta.

in loc s3 incerci s§ explici multe detalii tehnice, poti spune cum a aparut ideea,
cum lucrezi si ce inseamna pentru tine aceastd activitate. Acest mod de
prezentare este mai usor de spus si mai usor de retinut de catre cei care asculta.
Si UNIC!

®)
o

Exercitiu de Vorbire in Public -

Inainte de a vorbi despre produsul sau serviciul tyu in public,
respird calm si adu atentia iTn momentul prezent. Creazad ideea de
spatiu 1n jurul tau. Apoi reflecta la trei intrebari principale si la trei
raspunsuri pentru care simti emotia, Thainte de a vorbi:

01) Ce imi place cu adevarat la ceea ce fac?
Ce ma bucura sau ma inspira in aceasta activitate? Inspird, expira, raspunde-ti.

02)_Cu ce resurse creez acest produs sau serviciu?
Cata atentie, timp si pricepere pun in munca mea? Inspira, expira, raspunde-ti.

03)_Ce aduce acest produs sau serviciu valoros oamenilor?
Cum 1i ajuta sau ce le oferd produsul meu? Inspira, expira, raspunde-ti.

Aceste intrebadri si raspunsuri te ajuta sa vorbesti calm, autentic si clar despre

munca ta. Povestea devine astfel mai naturald si creeazad o conexiune reald cu cei
care te asculta.

Atunci cand conexiunea cu SINE este autentica apare forta personala.

14



8. NATURA - SPATIU PENTRU CLARITATE

Respiratia "verde” si contactul cu natura sustin claritatea mentala

Pentru multe femei din mediul rural, natura este deja o parte fireasca a vietii.
Gradina, padurea din apropiere, cdmpurile sau dealurile pot deveni nu doar locuri
de muncad, ci si spatii de liniste si reflectie.

Cercetarile din ultimele decenii arata ca timpul petrecut in natura are efecte reale
asupra stirii de bine. In Japonia, practica numit§ Shinrin-yoku — cunoscut3 si ca
,baie de padure” — a fost studiata in universitati si centre medicale inca din anii
1980. Aceastd practica presupune petrecerea constienta a timpului in padure, cu
atentie la respiratie, mirosuri, sunete si senzatiile corpului.

Studiile realizate de cercetatori precum Dr. Qing Li (Nippon Medical School,
Tokyo) au aratat ca plimbarile lente in padure pot reduce nivelul hormonilor de
stres si pot sprijini sistemul imunitar. Alte cercetari din domeniul psihologiei
mediului arata cd natura sustine refacerea atentiei si claritatea mentala, mai ales
atunci cand mintea este obosita de activitati intense, digitale sau de stres.

Momentele de conexiune cu natuna pot deveni
spatii de neflectie, denespinatie sineenengizane, de
observane Ssauspatii pentru a c/a/zifica 0.4ituatie.

Exercitiu — Baia de Padure si Impamantarea \

Durata: 3-5 minute

Acest exercitiu poate fi facut in natura sau, daca nu este posibil,
ldnga o fereastra deschisa.

1.Respira incet si observa natura din jur — copaci, cer, lumina sau sunete.

2.inchide ochii si las3 gandurile s& se linisteascd singure. S3 fie "absorbite” de
pamant.

3.Daca este posibil, stai desculta pe iarba sau pe pamant si simte contactul cu
solul.

4.La final, da-ti voie sa respiri cu padurea, copacul, cu bucata de iarba din fata
ferestrei.

Orice practica simpla facutd n natura ajuta corpul sa se relaxeze si aduce mai
multa claritate mentala si usurinta 1n decizii. Natura amplifica starea de bine!

>
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9. RITMUL NATURII SI
DEZVOLTAREA AFACERII

Mindfulness, rabdarea, si ciclurile de crestere in antreprenoriat

Prin practicile mindfulness sau prezenta constientd, intelegerea e simpla:
observam si invatam de la naturd ca fiecare proces are ritmul sau. Semintele au
nevoie de timp pentru a incolti, plantele cresc treptat, iar recolta apare dupa
multe etape de ingrijire.

La fel se intampla si in antreprenoriat. O afacere nu creste peste noapte. Este
nevoie de rabdare, consecventd si de invatare continud. Uneori exista perioade
mai active, iar alteori momente mai linistite, in care lucrurile par sa se miste mai
incet. Nu poti trage de iarba sa creasca mai repede!

Pentru femeile antreprenoare din mediul rural, aceasta legatura cu ritmul naturii
este esentiala. Activitatile agricole, turismul sau productia artizanala urmeaza
adesea sezoanele si ciclurile naturale. Exista o intelepciune a naturii pe care
femeile de la tard si-o amintesc si o0 urmeaza.

A intelege aceste ritmuri si a le percepe in corpul nostru, ne poate ajuta sa privim
dezvoltarea afacerii cu mai multd ribdare si echilibru. In loc s& ne descurajam
atunci cand rezultatele apar mai lent, putem vedea aceste perioade ca momente
de pregatire, invatare si consolidare.

EXERCITIU - OBSERVA RITMURILE TALE
Durata: 3 minute

Deseneaza un cerc pe o foaie si imparte-l in patru parti, ca anotimpurile.
Completeaza fiecare sectiune cu idei din activitatea ta:

Vara — Cand ma simt cea mai activa si creativa?
Toamna — Cand observ rezultate si trag concluzii?
larna — Cand simt nevoia de odihna si liniste?

Primavara — Cand apar idei noi si energie de inceput? m
y

Da-ti voie sd ai un ritm diferit!

Observa cum ritmurile pot fi influentate de anotimpuri, ciclurile lunii si propriul
ritm interior. La fel ca In natura, siin viata exista momente de crestere,
retragere si regenerare.
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10. ECHILIBRU INTERIOR S| o

SUSTENABILITATE ECONOMICA @

Starea de prezenta ca baza pentru decizii clare si afaceri durabile

In activitatea antreprenoriald apar frecvent situatii de presiune: negocieri, decizii
financiare, relatii cu clienti sau perioade de incertitudine. In aceste momente,
modul 1n care ne gestionam atentia si emotiile influenteaza calitatea deciziilor.

Starea de prezentd inseamnd a fi constientd de ceea ce se intampla acum:
respiratia, corpul, emotiile si contextul in care ne aflam. Atunci cand reusim sa
revenim pentru cateva momente in aceasta stare, reactiile devin mai calme, iar
gandirea devine mai clara.

Cercetdrile din domeniul mindfulness si al neurostiintei arata ca momentele
scurte de prezenta pot reduce reactiille impulsive si pot sustine procesele
cognitive legate de analizad, planificare si luarea deciziilor.

Pentru antreprenoare, aceasta capacitate devine o resursa importanta.
Prezenta interioara sustine comunicarea clara, stabilitatea emotionala si deciziile
economice mai echilibrate.

Exercitiu — Cum sunt perceputa de ceilalti?

Un antreprenor sustenabil este adesea perceput ca

o persoana calma, stabila si de incredere.

O modalitate simpla de a intelege cum ne vad ceilalti
este sa cerem feedback.

Alege doua sau trei persoane cu care lucrezi: un client,
un colaborator si/sau o prietena.

Intreab3 simplu:
e Cum ma percepi atunci cand lucram Tmpreuna?
e Par o persoana calma in comunicare?
Ascultd raspunsurile fara sa te grabesti sa le explici, completezi sau corectezi.

Acest exercitiu poate oferi o perspectivd valoroasa despre prezenta ta
profesionala si modul in care echilibrul interior influenteaza relatiile de business.




RASETE S| ZAMBETE

Semnale mici cu impact social puternic.
O perspectiva din punct de vedere al psihologiei pozitive

Rasul este un comportament uman universal. Oamenii réd in toate culturile si la

orice varsta.
Cercetatorii descriu rasul ca o reactie care implica corpul, creierul si interactiunea
sociald. Muschii faciali se misca, ritmul respiratiei se modifica, iar semnalele

emotionale sunt procesate in creier.

Datorita acestei legaturi, zambetul si rasul sunt adesea studiate in cadrul

cercetarilor privind emotiile pozitive si interactiunea umana.

PSIHOLOGIE POZITIVA SI YOGA RASULUI
Cele trei dimensiuni ale rasului

e Corpul: Muschii faciali se activeaza, iar ritmul
respiratiei se modifica.

e Mintea: Creierul proceseaza semnalele
emotionale asociate zambetului si rasului.

¢ Relatiile sociale: Oamenii rad mai des atunci
cand interactioneaza cu altii decat atunci cand
sunt singuri. (Provine, 2000)

Deoarece rasul implica corpul, emotiile si interactiunea sociald, acesta este adesea
studiat in cadrul cercetarilor privind emotiile pozitive si legaturile interumane.

Perspectiva psihologiei pozitive
Psihologia pozitiva studiaza factorii care contribuie la bunastarea umana, la
emotiile pozitive si la punctele forte.

In acest domeniu, umorul si rasul sunt adesea descrise ca resurse personale si
sociale care pot favoriza interactiunile pozitive si rezilienta in viata de zi cu zi
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UN RITUAL MATINAL DE TREI MINUTE

Fisa de lucru cu aplicarea celor trei elemente

Momentele mici de dimineata pot influenta modul in care ne incepem ziua. Acest
scurt ritual leaga cele trei dimensiuni ale rasului prezentate in pagina anterioara:
mintea, corpul si legdturile sociale.

Incearca aceste trei momente simple in cadrul rutinei tale de dimineata.

Minutul 1: Un zambet inainte de a te trezi (Mintea)

Inainte s3 te dai jos din pat, ia-ti un moment pentru a te pregati pentru noua zi.
Zambeste usor si gandeste-te la un lucru pozitiv pentru ziua care urmeaza.

Exemplu:
»Sunt curios sa vad ce Imi rezerva ziua de azi.”
»Voi aborda ziua de azi pas cu pas.”

Gandul meu de dimineata:

Minutul 2: Un zambet in oglinda (Corpul)

In timp ce te speli pe dinti sau pe fata, priveste-te in oglinda si zdmbeste pentru o
clipa. Acest mic gest fizic activeaza muschii faciali implicati in zambet si ras.

Poate fi o modalitate simpla si prietenoasa de a-ti incepe ziua. /

Y

Cum e sa te Intampini cu un zdmbet?
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Minutul 3: Un zambet impartasit (Legaturi mai calde)

Gandeste-te la o persoanad pe care ai putea sa o intalnesti astazi. Imagineaza-ti
ca o saluti deschis si cu un zambet. Zambetele si rasul impartasite sunt semnale
naturale de conexiune 1n interactiunile dintre oameni.

Cui i-as putea zambi astazi?

O

O mica reamintire: ritualurile mici nu tin de perfectiune. Ele vizeaza crearea unor
mici momente de constientizare in viata de zi cu zi.

Reflectie: Dupa ce ai incercat acest ritual timp de cateva zile: Ce ai observatin
legdtura cu diminetile tale?

CERCUL RASULUI IN COMUNITATE
O scurta exercitiu in grup

Rasul apare adesea in interactiunile sociale. Un scurt moment de rés in grup
poate crea o scurta clipa de relaxare si de legatura intre membirii grupului.

Rasete
Bi . it Incalzire: jucduse: Pauza:
ine ai venit: oy . .
Batai usoare din Contact vizual Un scurt moment

un scurt salut palme sau si rasete de liniste la final

miscari usoare impartasite

Participarea este intotdeauna voluntara. Fiecare participa in modul in care se
simte cel mai confortabil.
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PROTOCOALE RAPIDE DE RECUPERARE DIN STRES
Autoreglarea emotionala in situatii antreprenoriale dificile

In activitatea antreprenoriala apar frecvent momente de presiune: negocieri
dificile, conflicte, oboseala sau decizii importante. In aceste situatii, corpul poate
intra rapid 1n stare de tensiune, iar géndirea devine mai grabita.

Cercetarile din domeniul mindfulness si neurostiinte aratd cd atentia adusa in
corp si in respiratie poate activa mecanismele naturale de calmare ale sistemului
nervos. Chiar si cateva secunde de constientizare pot ajuta la reducerea tensiunii
si la recastigarea claritatii.

Aceste micro-practici sunt foarte scurte si pot fi folosite oriunde: inainte de o
negociere, intr-o conversatie tensionatd sau intr-un moment de epuizare.

Exercitiul 1 — Freaca usor degetele v

Durata: 30 secunde

Freaca usor degetul mare de aratator sau de celelalte degete.
Observa senzatia pielii si miscarea degetelor. Respird calm de cateva ori.
Aceastd mica miscare ajuta atentia sa revina in corp si poate reduce tensiunea.

Exercitiul 2 — Inchide ochii pentru citeva secunde —
Durata: 30 secunde N’

()

inchide ochii strdns pentru citeva secunde, apoi relaxeazi-i. Repetd de dous sau
trei ori. Respira lent si observa cum corpul incepe sa se relaxeze.

Aceasta pauza scurta ajuta mintea sa se opreasca pentru un moment si aduce
atentia intr-un singur loc.

Exercitiul 3 — Mana pe inima

Durata: 30 secunde

Pune o mana pe zona inimii. Respird calm si observa ritmul
respiratiei si miscarea pieptului.

Spune-ti in gand: ,,Sunt aici, alaturi de mine.”

Acest gest simplu activeaza o stare de stabilitate si siguranta in corp.

Aceste micro-pauze de cateva secunde pot ajuta antreprenoarele sa revina la prezentd, claritate si
echilibru, chiar si Tn momentele mai tensionate ale activitatii profesionale. Practici simple precum
respiratia pentru calmare rapidd, o scurtd pauza inainte de a raspunde intr-o situatie tensionata sau
revenirea atentiei in momentul prezent pot sustine o comunicare mai calma si decizii echilibrate.
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DOMENII INTEGRATE IN ACEST GHID

Cercetdrile sustin utilizarea urmatoarelor practici prezentate, in domeniul antreprenorial, in cadrul ghidului
mindfulness si autoreglare emotionald

e exercitii de respiratie si atentie

e practici de conectare cu natura

e psihologie pozitiva

* yoga rasului, activari legate de optimism si psihologie pozitiva

Aceste abordari sunt utilizate in programe de educatie pentru adulti, leadership si wellbeing, contribuind
la dezvoltarea rezilientei personale si a claritatii in activitatile economice.
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promote well-being.Nature Neuroscience.
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e Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence. Bantam Books.
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DECLARATIE DE RESPONSABILITATE (AUTHORS DISCLAIMER)

Continutul acestui ghid reflecta experienta profesionald, cercetarea si perspectiva autorilor in domeniile
mindfulness, educatie pentru adulti, wellbeing si dezvoltare antreprenoriald. Materialul are scop
educational si oferd instrumente de reflectie, exemple si practici care pot sprijini dezvoltarea personald si
profesionald. Exercitiile si conceptele prezentate in acest ghid nu finlocuiesc consilierea psihologica,
medicald sau alte forme de suport profesional specializat. Participantii sunt incurajati s adapteze
practicile propuse la propriile nevoi si contexte personale sau profesionale. Responsabilitatea pentru
modul in care informatiile si exercitiile din acest material sunt aplicate revine fiecarui utilizator.

DECLARATIE DE RESPONSABILITATE (EU DISCLAIMER)

Uniunea Europeana prin programul Erasmus+ nu este responsabild pentru realizarea acestei publicatii.
Continutul reflecta exclusiv punctul de vedere al autorilor, iar Uniunea Europeana si Agentia Nationald
pentru Programe Comunitare in Domeniul Educatiei si Formarii Profesionale (ANPCDEFP) nu pot fi
considerate responsabile pentru modul in care pot fi utilizate informatiile continute in acest material.
Imaginile si elementele grafice utilizate n acest ghid sunt realizate de autori sau provin din biblioteci de
imagini cu licentd gratuita pentru utilizare educationala si non-comerciala.
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EmpowerHER Rural Business

Dezvoltarea Constienta si Sustenabila a Afacerilor Femeilor
din Mediul Rural

P ﬂje'uj}

EmpoWerH ER

RURAL

Business, Balance

GHID PRACTIC

STAREA DE BINE, MINDFULNESS &
REZILIENTA ANTREPRENORIALA

Acest instrument de invatare este dedicat femeilor din mediul
rural care isi doresc sa isi dezvolte sustenabil afacerea sau ideea,
pornind de la echilibru interior, claritate si incredere.

Acest ghid face parte dintr-o serie de 3 ghiduri complementare:

« Starea de bine, Mindfulness & Rezilienta in Business

« Storytelling sau Povestea Afacerii, Idei, Dezvoltare si Comunitate
« Competente Digitale pentru Dezvoltarea Afacerii

Impreund, acestea oferd o abordare integrati: de la echilibru
interior, la claritate strategica si instrumente digitale aplicate.

Nicoleta Pfeffer-Barbela
Petra Christine Bernklau

Proiect co-finantat prin programul Erasmus+
Parteneriat Romania — Austria

23



