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GESTAO DE CRISES

Exercicio 1 - Avaliacao de Consciéncia de Mentalidade

Como reage a contratempos Nos Negocios?

ESCREVER E REFLETIR IDENTIFICAR PADROES

O ESTiMULO
~ . Escreva as suas primeiras impressoes:
"Quando algo nao funciona no meu
negocio, eu geralmente penso..." 9 b
Autocritica Catastrofizagao

~ Eu nao sirvo para isso...
v Isso é um desastre!

v Como posso consertar isso?

Desistir Solugdes

% Mentalidade Fixa
A\
Pensamentos Negativos e Travados

L . " Mentalidade Adaptativa A

Crescimento e Solucdes

P Observe Sem Julgamento P Reflita para Crescer

Onde é que os seus pensamentos se encaixam?



GESTAO DE CRISES

Exercicio 2 - Desafio de Reformulagao

Transformar Desafios Empresarialis Passados em Oportunidades de Aprendizagem

© Tirar licbes valiosas dos desafios empresariais passados
@ Identifique fatores sob o seu controlo e fatores fora do seu controlo

© Transformar contratempos em melhorias concretas para o futuro

[ Q f 9‘ Q | .‘
1. SELECIONAR 2. DESCREVER 3. ANALISAR 4. COMPARTILHAR
Escolha uma dificuldade empresarial Relate o que aconteceu e qual foi o Reflita sobre a aprendizagem e as Discuta as reflexdes com um parceiro ou
recente. resultado final. mudancas necessarias. em grupo.

"O que eu aprendi com esta experiéncia?" PERCEPGOES E LIGOES

"O que eu farei de diferente na préxima vez?" PASSOS DE AGAO

"O que estava sob 0 meu controlo versus fora do meu controlo?" FATORES DE CONTROLO

MUDE DA REAGAO PARA A REFLEXAO



MENTALIDADE ADAPTATIVA

Exercicio 3: Planeamento de Pequenas Experiéncias

. Testes de Baixo Risco & Répido e Reversivel | Aprender Fazendo

v "\
I

@ Escoiha sua Area de Foco @ rlancar a sua experiéncia

Qual a parte do seu negocio que gostaria de melhorar?

j « Novo Servico » Tatica de Marketing * Processo Interno MINHA HIPOTESE

O que eu espero aprender com [sso?

*f_ Brainstorm de Mudangas
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- PASSOS PARA IMPLEMENTAR CRONOGRAMA :
Pense em 3-5 ideias minusculas e de baixo custo para testar. . ; [
Como farei isso? Quanto tempo durara o teste? :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
o Selecione a sua experiéncia METRICAS DE SUCESSO PIOR CENARIO :
- 2 ? '
Escolha UMA mudanca facil de testar agora. Como medirei 0s resultados: O que pode dar errado: :
|
|
|
|
|
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lﬁ 5. Medir e Aprender - c 6. Rever e Adaptar
Rastrear resultados e feedbacks. Rever, ajustar ou reverter?

« Comeca pequeno, aprende depressa! Experimentar > Aprender > Melhorar



GESTAO DE CRISES

Exercicio 4 - Mapeamento da Grelha de Risco

Esclarecer Potenciais Riscos Empresariais = Diferenciar Controlavel vs. Incontrolavel ¢ Esforcos de Mitigagao de Foco

Utilize este espaco para identificar e descrever potenciais riscos associados ao projeto/atividade. Sempre que possivel, indique a probabilidade de
ocorréncia, o impacto esperado e eventuais medidas de mitigacao.

Preparem-se para o impacto!
ALTO IMPACTO / BAIXA CONTROLABILIDADE
Estratégia: Planeamento de Contingéncia

Prioridade de Acgao!
ALTO IMPACTO / ALTA CONTROLABILIDADE
Estratégia: Medidas Proativas

Monitorizar e Aceitar
BAIXO IMPACTO / BAIXA CONTROLABILIDADE
Estratégia: Aceitar e Observar

Gerir de forma eficiente!
BAIXO IMPACTO / ALTA CONTROLABILIDADE
Estratégia: Solugdes Rapidas e Melhorias



GESTAO DE CRISE

Exercicio 5 - PLAN B LITE CANVAS

O seu Plano de Backup Essencial para Interrupgcoes nos Negocios

v

I 4 CENARIO GATILHO — "Para qual interrupcao é que se esta a preparar?"

\

€ ACOES DE RENDIMENTO MiNIMO ®2 COMUNICAGAO COM CLIENTES ) OPERACOES E FERRAMENTAS

Rendimento minimo exigido? Como ira informar os seus clientes? Ferramentas criticas necessarias?

Fontes rapidas de rendimento? Opgodes de backup disponiveis?

Métodos de contacto para reservar?

Processos para pausar?

Fundos de Emergéncia:

& CONTACTOS E RECURSOS DE APOIO ¥ AJUSTES PESSOAIS TEMPORARIOS

A quem podes pedir ajuda? Limites de trabalho ou fronteiras?

Recursos essenciais e armazenamento de informagéao? Dicas de autocuidado e energia?

. PROXIMOS PASSOS:
@ Guarde o seu Plano B num local acessivel.

@ Implemente uma agao de prontiddo esta semana!

LEMBRE-SE: FOCO NO ESSENCIAL!

Mantenha as coisas simples. Mantenha o plano pratico.




GESTAO DE CRISES

Exercicio 6 - Quadro de Resiliéncia: Forca e Bem-Estar Pessoal

@ 1. Forcas Pessoais .t

Descreva o0 que o/a ajuda a ultrapassar desafios e a adaptar-se a situacdes dificeis.

_J Criativo e Adaptavel .
P _J Meu Parceiro(a)

_J Solucionador de Problemas , )
_J Melhor Amigo

_J Otimista e Persistente

2 Grupo de Mentoria

] Empatico e Paciente ) )
) Comunidade Empreendedora

¥ 3. Estratégias de acdo #% 4.Recursos e Ferramentas

_J Fundo de Reserva
_J Cursos Online
) Apps de Produtividade

_) Exercicio Diario
_J Meditacao
_) Escrita de Diario

- ) _J Escritorio em Casa
_J Caminhadas na Natureza

5. Habitos de Construcao de Resiliéncia

Meditacdo Matinal Exercicio Regular Aprender Novas Habilidades Revisdo Semanal de Metas

¥’ Novo Habito ®) Nutrir a Rede Q. Rever e Refletir




GESTAO DE CRISES

Exercicio 7 - Bingo da Mentalidade Adaptativa

-

c&  Encontre alguém que corresponda a cada afirmagdo. Escreva o nome abaixo.

Transformou um fracasso numa . . Separa o seu valor proprio dos
A . Usa regularmente um "Plano B
experiéncia de aprendizagem resultados

Utiliza reflexao ou escrita

Tentei uma pequena experiéncia Manteve a calma durante uma crise A
terapéutica

Mudanca de estratégia apds receber Riscos mapeados antes de

feedback agir Recentemente pedi ajuda ou apoio

[ ) Bingo Debrief: Partilhe um quadrado que implementou com sucesso no ultimo més para construir prova social e validar

. . 2 PROVA SOCIAL
comportamentos adaptativos no grupo. -
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