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INTRODUCERE PENTRU FORMATORI 

 

Bine ați venit la Ghidul de resurse online „Mentalități adaptative și gestionarea crizelor”, conceput 

special pentru educatori, formatori și facilitatori care sprijină microîntreprinzătorii creativi. Acest ghid 

abordează incertitudinea cu care se confruntă microîntreprinzătorii în contextul global în continuă 

schimbare de astăzi și oferă un cadru pentru dezvoltarea unei mentalități adaptative și a unor abilități 

eficiente de gestionare a crizelor. El le pune la dispoziția educatorilor instrumente pedagogice menite să 

îi ajute pe acești antreprenori să prospere în fața adversității, transformând provocările în oportunități 

de creștere. 

Conținutul include explicații detaliate, strategii aplicabile și exerciții interactive relevante pentru 

microîntreprinderi. Având o structură similară unui atelier, ghidul trece de la conceptele fundamentale la 

răspunsuri practice la crize, încurajând facilitatorii să adapteze materialele la nevoile participanților lor, 

pentru a crea un mediu de învățare captivant. 

Obiective cheie de învățare 

La finalizarea acestui modul, participanții vor fi capabili să: 

Dezvolte o mentalitate adaptabilă și rezilientă 

> să înțeleagă reziliența ca o capacitate practică și care poate fi dobândită 

> să recunoască tiparele de gândire contraproductive (teama de eșec, perfecționismul, îndoiala de sine) 

> să adapteze strategiile ca răspuns la incertitudine și la condițiile în schimbare 

> să separe identitatea personală de rezultatele afacerii pentru a menține echilibrul emoțional 

Să-și consolideze capacitatea de gestionare a crizelor 

> să identifice ce constituie o criză într-o microîntreprindere 

> să facă distincția între reacțiile emoționale și cele strategice în situații de presiune 

> să aplice procesul decizional bazat pe priorități în situații de incertitudine 

> să identifice acțiunile minime viabile pentru stabilizarea afacerii 

Construirea rezilienței și sustenabilității pe termen lung 

> dezvoltarea unor strategii simple de pregătire (gândirea „Plan B”) 

> reflectarea asupra perturbărilor și învățarea din acestea 

> consolidarea capacității de recuperare și regenerare 

> integrarea gândirii adaptative în practica antreprenorială de zi cu zi 
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PRINCIPALELE SUBIECTE ABORDATE 

 

Această secțiune aprofundează componentele teoretice și practice esențiale ale mentalităților 

adaptative și ale gestionării crizelor, oferind perspective detaliate și cunoștințe fundamentale pe care le 

pot transmite formatorii. 

1. MENTALITĂȚI ADAPTATIVE 

Mentalitățile adaptative le permit microantreprenorilor să facă față incertitudinii, să învețe din 

experiență și să-și mențină motivația pe termen lung. 

 

1.1 Gândirea fixă vs. gândirea adaptativă 

O mentalitate fixă pornește de la premisa că abilitățile și talentul sunt statice, ceea ce duce la evitarea 

provocărilor, la teama de eșec și la rezistența față de feedback. În schimb, o mentalitate adaptativă se 

bazează pe învățare, experimentare și îmbunătățire continuă. Această schimbare este esențială pentru 

iterarea muncii creative, adaptarea modelelor de afaceri și dezvoltarea de noi competențe. 

1.2 Teama de eșec și perfecționismul 

Teama de eșec poate împiedica acțiunea, în timp ce perfecționismul întârzie progresul și sporește stresul. 

Ambele limitează experimentarea și învățarea. Reinterpretarea eșecului ca feedback și concentrarea pe 

progres, mai degrabă decât pe perfecțiune, susțin dinamismul și inovația. Conceptul de „primă schiță” 

sau de produs minim viabil (MVP) ajută la reducerea barierelor care stau în calea acțiunii. 

1.3 Reducerea atașamentului emoțional față de rezultate 

Munca creativă este adesea strâns legată de identitatea personală, ceea ce face ca respingerea sau 

rezultatele slabe să fie dificile din punct de vedere emoțional. Separarea stimei de sine de rezultate 

permite o analiză mai obiectivă, o luare mai bună a deciziilor și o reziliență emoțională mai mare. 

Rezultatele devin feedback, mai degrabă decât o judecată personală. 

1.4 Incertitudinea ca constantă 

Microîntreprinderile creative își desfășoară activitatea în medii instabile, cu venituri fluctuante, tendințe 

în schimbare și nevoi ale clienților în continuă evoluție. Recunoașterea instabilității ca fiind ceva normal 

reduce anxietatea și favorizează adaptarea proactivă în locul rezistenței. 
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1.5 Reinterpretarea incertitudinii 

Incertitudinea devine mai ușor de gestionat atunci când este împărțită în componente mai mici. 

Distingerea între ceea ce este cunoscut, necunoscut și presupus ajută la reducerea sentimentului de 

copleșire și favorizează un proces decizional mai clar. 

1.6 Toleranța față de ambiguitate 

Antreprenorii trebuie adesea să acționeze fără a dispune de informații complete. Dezvoltarea toleranței 

față de ambiguitate permite luarea deciziilor în condiții de incertitudine și susține inovarea prin 

experimentare. 

1.7 Separarea identității de performanță 

Rezultatele afacerii nu ar trebui să definească valoarea personală. Menținerea acestei distincții 

protejează motivația, reduce epuizarea și le permite antreprenorilor să își asume riscuri și să se adapteze 

fără teamă eșecului personal. 

1.8 Gestionarea respingerii, a tăcerii și a perioadelor de inactivitate 

Respingerea, lipsa răspunsului și perioadele de activitate redusă sunt frecvente în microantreprenoriat. 

Aceste momente pot fi reinterpretate ca oportunități de reflecție, dezvoltare a competențelor sau 

ajustare strategică, mai degrabă decât ca indicatori ai eșecului. 

1.9 Motivația și echilibrul emoțional 

Menținerea motivației necesită practici intenționate, precum stabilirea unor limite, recunoașterea 

micilor realizări, interacțiunea cu colegii și menținerea bunăstării personale. Aceste practici susțin 

reziliența pe termen lung și previn epuizarea. 

" Reziliența nu este o abilitate pe care o dobândești o singură dată, ci o practică continuă.” — 
Mentalități adaptative și gestionarea crizelor 
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2. GESTIONAREA CRIZELOR 

Gestionarea crizelor se concentrează pe identificarea, reacția la și redresarea în urma evenimentelor care 

amenință continuitatea activității. 

2.1 Ce este o criză într-o microîntreprindere 

O criză este orice eveniment care amenință în mod semnificativ veniturile, operațiunile sau reputația, 

cum ar fi pierderea unui client cheie, o defecțiune operațională sau o perturbare bruscă a pieței. 

Microîntreprinderile sunt deosebit de vulnerabile din cauza resurselor limitate și a lipsei de rezerve. 

2.2 Criza reală vs. criza percepută 

Nu toate provocările sunt crize. Distingerea între amenințările reale și situațiile amplificate emoțional 

previne reacțiile exagerate și ajută la stabilirea eficientă a priorităților. 

2.3 Răspunsuri emoționale vs. răspunsuri strategice 

Reacțiile la stres, precum panica, evitarea sau paralizia, sunt frecvente în situații de presiune. 

Recunoașterea acestor reacții este primul pas către dezvoltarea unei abordări mai strategice. 

2.4 Amânarea deciziilor impulsive 

A-ți acorda timp pentru a face o pauză înainte de a reacționa permite o evaluare mai bună a situației, 

colectarea de informații și luarea unor decizii mai eficiente. 

2.5 Crearea unui spațiu pentru gândire clară 

A face un pas înapoi — fizic sau mental — ajută la reducerea intensității emoționale și susține un 

raționament mai clar. Tehnici simple, precum respirația, distanțarea sau instrumentele de gândire 

structurată, pot sprijini acest proces. 

2.6 Luarea deciziilor pe baza priorităților 

În situații de criză, resursele sunt limitate. Concentrarea mai întâi asupra acțiunilor urgente și cu impact 

ridicat ajută la stabilizarea afacerii și previne dispersarea eforturilor. 

2.7 Răspunsul minim viabil 

Obiectivul inițial nu este acela de a rezolva totul, ci de a întreprinde cea mai mică acțiune eficientă care 

să oprească problema și să mențină funcțiile esențiale. 

2.8 Stabilizarea pe termen scurt 

Atenția imediată trebuie să se concentreze asupra stabilizării domeniilor-cheie, precum veniturile, 

comunicarea și operațiunile, înainte de a trece la soluții pe termen lung. 
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2.9 Recuperare și reflecție 

După o criză, o reflecție structurată ajută la identificarea a ceea ce a funcționat, a ceea ce nu a funcționat 

și a ceea ce poate fi îmbunătățit. Acest lucru transformă experiențele negative în oportunități de 

învățare. 

2.10 Adaptarea sistemelor și proceselor 

Lecțiile învățate ar trebui să conducă la schimbări practice, cum ar fi îmbunătățirea fluxurilor de lucru, 

diversificarea surselor de venit sau consolidarea sistemelor de comunicare. 

2.11 Consolidarea pregătirii 

Pregătirea implică planificarea simplă a măsurilor de urgență, revizuirea periodică a riscurilor și crearea 

unor rezerve care să reducă vulnerabilitatea la crize viitoare. 

2.12 Integrarea gândirii adaptative în practică 

Gândirea adaptativă ar trebui să devină parte integrantă a rutinei zilnice a activității prin învățare 

continuă, experimentare și mici îmbunătățiri. Reziliența nu este o abilitate punctuală, ci o practică 

continuă. 
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ACTIVITĂȚI RECOMANDATE 

 

Această secțiune oferă exerciții detaliate și aplicabile, concepute pentru a-i implica pe 

microîntreprinzători în aplicarea practică a mentalităților adaptative și a principiilor de gestionare a 

crizelor. Fiecare exercițiu este structurat astfel încât să asigure un impact educațional maxim și o 

facilitare cât mai ușoară. 

EXERCIȚIU DE ÎNCĂLZIRE — Metafora rezilienței 

Această activitate servește ca un punct de pornire captivant, permițând participanților să se conecteze 

personal cu conceptul de reziliență într-un mod creativ și fără presiune. 

Obiective 

> Să introducă conceptul de reziliență într-un mod simplu, emoțional și cu care participanții să se poată 

identifica. 

> Să creeze un mediu sigur și deschis pentru exprimarea personală și împărtășirea experiențelor. 

> Să evidențieze modalitățile diverse, adesea intuitive, prin care indivizii înțeleg puterea și recuperarea. 

Materiale 

> Pix și hârtie sau un instrument digital de luat notițe pentru fiecare participant. 

> (Opțional pentru împărtășirea în grup): tablă albă sau flipchart pentru notarea metaforelor 

împărtășite. 

Durată estimată: 15-20 de minute (inclusiv împărtășirea opțională) 

Instrucțiuni detaliate pentru facilitator 

1. Pregătirea contextului (2 minute) 

Începeți prin a preciza că sesiunea de astăzi se referă la dezvoltarea rezilienței. Explicați că reziliența 

nu înseamnă doar „a-ți reveni”, ci și „a merge mai departe” și a te adapta. Subliniați că aceasta este o 

încălzire creativă și că nu există răspunsuri corecte sau greșite. 

2. Prezentați întrebarea (3 minute) 

Rugați participanții să închidă ochii pentru un moment, să respire adânc și să se gândească la 

afacerea lor. Îndrumați-i să se gândească la momentele în care lucrurile au fost dificile. Apoi, 

prezentați întrebarea principală: „Dacă afacerea voastră ar fi ceva (un obiect, un animal sau un 

fenomen natural), ce ar fi atunci când lucrurile merg prost și de ce?” 

 

 



 

   
 

Funded by the European Union. Views and opinions expressed are however those of the author(s) only and do not necessarily 
reflect those of the European Union or the European Education and Culture Executive Agency (EACEA). Neither the European 
Union nor EACEA can be held responsible for them. Project number: 2024-2-RO01-KA210-ADU-000295626 

 

3. Reflecție individuală (5-7 minute) 

Acordați participanților suficient timp în liniște pentru a-și nota metafora și a explica „de ce”. 

Încurajați-i să se gândească la calitățile metaforei alese care au legătură cu perseverența, adaptarea 

sau recuperarea. 

4. Împărtășire opțională și debriefing (5-8 minute) 

Invitați participanții să-și împărtășească metaforele cu un partener sau cu întregul grup. Creați un 

spațiu sigur. Subliniați faptul că nu există răspunsuri corecte sau greșite. Ascultați activ. Recunoașteți 

și apreciați creativitatea și profunzimea răspunsurilor. 

Întrebări de reflecție/Analiză 

> Ce a dezvăluit metafora aleasă de tine despre înțelegerea ta instinctivă a rezilienței? 

> A rezonat cu tine în mod special metafora vreunui alt participant? De ce? 

> Cum te face să te simți legătura cu această metaforă în ceea ce privește abordarea provocărilor 

viitoare? 

Aplicare/Pași următori 

> Încurajați participanții să țină minte metafora lor pe parcursul sesiunii și pe măsură ce se confruntă cu 

provocările viitoare. 

> Sugerați-le să-și deseneze sau să-și reprezinte vizual metafora și să o păstreze în spațiul lor de lucru ca 

un memento personal al capacității lor de adaptare. 
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Exercițiul 1 — Evaluarea conștientizării mentalității 

Acest exercițiu îi ajută pe participanți să-și recunoască gândurile automate atunci când se confruntă cu 

provocări profesionale și să înțeleagă modul în care acestea se leagă de mentalitățile fixe sau adaptative. 

Obiective 

> Identificarea reacțiilor automate la eșecuri 

> Creșterea gradului de conștientizare a tiparelor de gândire contraproductive 

> Crearea unui punct de plecare pentru îmbunătățirea mentalității 

Durată estimată: 15-20 de minute 

Instrucțiuni 

1. Prezentați exercițiul 

Explicați că gândurile influențează reacțiile și deciziile, mai ales în momentele dificile. Scopul este 

conștientizarea, nu judecarea. 

2. Reflecție individuală 

Rugați participanții să se gândească la un eșec profesional recent și să completeze propoziția: „Când 

ceva nu merge în afacerea mea, de obicei mă gândesc la...”. Aceștia ar trebui să noteze primele lor 

reacții, sincere. 

3. Identificarea tiparelor 

Participanții își revizuiesc răspunsurile și identifică tipare comune, precum: autocritica sau 

învinovățirea, pesimismul sau gândirea catastrofică, evitarea, gândirea orientată spre soluții. 

(Opțional) Clasificați gândurile ca fiind „fixe” sau „adaptative”. 

Reflecție 

> Ce tip de gândire apare cel mai des? 

> Cum vă afectează aceste gânduri emoțiile și acțiunile? 

> Care gânduri sunt utile și care sunt inutile? 

Aplicare 

> Provocare de conștientizare: Observați aceste gânduri în următoarele zile 

> Exercițiu de reformulare: Înlocuiți un gând inutil cu unul mai constructiv 
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Exercițiul 2 — Provocarea reinterpretării 

Acest exercițiu îi ajută pe participanți să transforme dificultățile din trecut în oportunități de învățare, 

promovând o mentalitate mai adaptabilă și orientată spre găsirea de soluții. 

Obiective 

> Să extragă învățăminte din provocările din trecut 

> Să facă distincția între factorii controlabili și cei necontrolabili 

> Să transforme eșecurile în îmbunătățiri concrete 

Durată estimată: 25-35 de minute 

Instructiuni 

1. Prezentați exercițiul 

Explicați că provocările oferă perspective valoroase și pot fi folosite pentru a îmbunătăți deciziile și 

strategiile viitoare. 

2. Alegeți o situație 

Rugați participanții să aleagă o dificultate recentă din domeniul afacerilor (de exemplu, un proiect 

eșuat, o problemă cu un client, vânzări scăzute). 

3. Descrieți pe scurt 

Participanții scriu o descriere scurtă și obiectivă a ceea ce s-a întâmplat. 

4. Reflecție ghidată 

Participanții răspund la trei întrebări cheie: Ce am învățat din această experiență? Ce aș face diferit 

data viitoare? Ce a fost sub controlul meu și ce nu a fost? 

Reflecție 

> Cum ți-a schimbat perspectiva faptul că te-ai concentrat pe învățare? 

> Ce anume se afla, de fapt, sub controlul tău? 

> Care este principala concluzie pe care ai tras-o? 

Aplicare 

> Pune în practică o schimbare: aplică o îmbunătățire în următoarele zile 

> Obicei de gândire: întreabă-te „Ce pot învăța din asta?” atunci când te vei confrunta cu provocări 

viitoare 
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Exercițiul 3 — Planificarea unor experimente de mică amploare 

Acest exercițiu îi încurajează pe participanți să treacă la acțiune prin experimente de mică amploare și cu 

risc redus, contribuind la reducerea fricii de eșec și a perfecționismului. 

Obiective 

> Promovarea experimentării și a învățării iterative 

> Reducerea fricii prin concentrarea asupra unor acțiuni mici și ușor de gestionat 

> Susținerea îmbunătățirii continue 

Durată estimată: 25-30 de minute 

Instrucțiuni 

1. Prezentați conceptul 

Explicați că experimentele de mică amploare permit testarea rapidă a ideilor, fără a fi nevoie de 

soluții perfecte. Concentrați-vă pe învățare, nu pe succes. 

2. Alegeți un domeniu de îmbunătățire 

Participanții identifică un domeniu al afacerii lor pe care doresc să îl exploreze (de exemplu, 

marketing, servicii, stabilirea prețurilor, fluxul de lucru). 

3. Generați idei pentru schimbări mici 

Enumerați 3-5 acțiuni simple care să fie: cu costuri reduse, rapide de implementat, ușor de anulat, 

specifice și măsurabile. 

4. Planificați un experiment 

Participanții selectează o idee și definesc: ce vor testa (acțiune specifică), rezultatul așteptat 

(ipoteză), modul în care o vor pune în practică, intervalul de timp, modul în care vor măsura 

rezultatele, scenariul cel mai pesimist (și cum să îl gestioneze). 

Reflecție 

> Cum a influențat concentrarea asupra unei mici schimbări dorința ta de a acționa? 

> Definirea scenariului cel mai pesimist ți-a diminuat frica? 

> Ce ai învățat din planificarea experimentului? 

Aplicare 

> Începe repede: pune în practică experimentul în termen de 24-48 de ore 

> Evaluează rezultatele: analizează rezultatele după perioada stabilită 

> Decide următorul pas: adoptă, adaptează sau renunță la idee 
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Exercițiul 4 — Cartografierea grilei de riscuri 

Acest exercițiu îi ajută pe participanți să identifice și să ierarhizeze riscurile de afaceri, concentrându-se 

pe ceea ce pot controla și pe modul în care se pot pregăti pentru incertitudine. 

Obiective 

> Identificarea și clarificarea riscurilor potențiale 

> Distingerea între factorii controlabili și cei incontrolabili 

> Concentrarea eforturilor asupra domeniilor cu cel mai mare impact 

Durată estimată: 30-40 minute 

Instrucțiuni 

1. Prezentați conceptul 

Explicați că riscurile variază de la probleme minore la amenințări majore. Obiectivul este de a trece 

de la îngrijorări vagi la o înțelegere structurată și la acțiuni concrete. 

2. Creați grila 

Participanții desenează o matrice 2x2: Axa orizontală — de la controlabilitate scăzută la 

controlabilitate ridicată; Axa verticală — de la impact scăzut la impact ridicat.. 

3. Identificați riscurile 

Enumerați 5-10 riscuri relevante pentru afacerea lor (de exemplu, pierderea clienților, vânzări 

scăzute, epuizare profesională, probleme tehnice, schimbări pe piață). 

4. Clasificați și analizați riscurile 

Plasați fiecare risc în grilă. Analizați cadranele: Impact ridicat / Control ridicat → Acționați; Impact 

ridicat / Control scăzut → Pregătiți-vă; Impact scăzut / Control ridicat → Gestionați; Impact scăzut / 

Control scăzut → Monitorizați. 

Reflecție 

> Care cadran prezintă cele mai multe riscuri? 

> Cum contribuie cartografierea la reducerea incertitudinii sau a stresului? 

> Unde ar trebui să vă concentrați eforturile în primul rând? 

Aplicare 

> Un risc cu impact ridicat și grad ridicat de control: definiți măsurile preventive 

> Un risc cu impact ridicat și grad scăzut de control: definiți măsurile de urgență 
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Exercițiul 5 — Modelul „Plan B Lite” 

Acest exercițiu îi ajută pe participanți să elaboreze un plan de urgență simplu pentru menținerea 

funcțiilor esențiale ale afacerii în cazul unor întreruperi. 

Obiective 

> Elaborarea unui plan de urgență practic și simplificat 

> Identificarea măsurilor minime necesare pentru asigurarea continuității 

> Reducerea sentimentului de copleșire prin concentrarea asupra elementelor esențiale 

Durată estimată: 35-45 minute 

Instrucțiuni 

1. Prezentați conceptul 

Explicați că acesta este un „Plan B” simplificat, axat pe menținerea activității în situații dificile — nu 

un plan de afaceri complet. 

2. Definiți un scenariu 

Participanții aleg o perturbare realistă (de exemplu, pierderea unui client, boală, defecțiune a 

platformei). 

3. Completați modelul Canvas 

Participanții completează 5 domenii cheie: Acțiuni pentru venit minim — activități de bază care pot 

genera în continuare venituri; Comunicarea cu clienții — cum și pe cine să informeze, inclusiv 

canalele de rezervă; Operațiuni/instrumente esențiale — instrumente, procese și soluții de rezervă 

necesare; Contacte și resurse de sprijin — persoane și resurse pe care se pot baza; Adaptări 

personale — modificări temporare ale volumului de muncă, rutinelor și stării de bine. 

4. Partajare opțională 

Participanții împărtășesc grupului ideile sau acțiunile cheie. 

Reflecție 

> A reușit această abordare simplificată să reducă sentimentul de copleșirehelm? 

> Care au fost aspectele cele mai dificil de definit? 

> Ce lacune sau riscuri ați identificat? 

Punere în practică 

> Păstrați planul: asigurați-vă că este la îndemână (în format digital sau tipărit) 

> Treceți la acțiune: puneți în aplicare o măsură de pregătire (de exemplu, faceți o copie de rezervă a 

datelor, redactați un mesaj, contactați serviciul de asistență) 
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Exercițiul 6 — Modelul de reziliență 

Acest exercițiu îi ajută pe participanți să identifice punctele forte personale, sistemele de sprijin și 

obiceiurile care contribuie la reziliența și bunăstarea pe termen lung. 

Obiective 

> Creșterea gradului de conștientizare cu privire la resursele personale și externe de reziliență 

> Identificarea strategiilor eficiente de adaptare 

> Elaborarea unui plan simplu pentru reziliența pe termen lung 

Durată estimată: 35-45 minute 

Instrucțiuni 

1. Prezentați conceptul 

Explicați că reziliența nu se referă doar la strategiile de afaceri, ci și la punctele forte personale, 

obiceiurile și rețelele de sprijin. 

2. Completați modelul Canvas 

Participanții reflectează și completează 5 domenii cheie: Puncte forte personale — abilități și calități 

care ajută la depășirea provocărilor; Rețea de sprijin — persoane și comunități care oferă sprijin sau 

sfaturi; Strategii de adaptare — modalități sănătoase de a gestiona stresul și eșecurile; Resurse și 

instrumente — resurse financiare, digitale și practice disponibile; Obiceiuri de reziliență — practici 

zilnice sau săptămânale care susțin bunăstarea. 

3. Împărtășire opțională 

Participanții împărtășesc o idee sau un punct forte identificat. 

Reflecție 

> Ce puncte forte sau resurse ați identificat? 

> Care sunt punctele forte și care sunt aspectele care necesită îmbunătățire? 

> Cum puteți folosi mai bine rețeaua dvs. de sprijin? 

Aplicare 

> Dezvoltați un obicei: adoptați un obicei care să vă sporească reziliența în această lună 

> Solicitați sprijin: luați legătura cu cineva din rețeaua dvs. 

> Revizuiți periodic: reanalizați „canvasul” de-a lungul timpului 
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REFLECȚIE 

 

Implicarea într-o reflecție structurată reprezintă un pas esențial în transformarea învățării într-o practică 

durabilă. Încurajați participanții să-și aloce timp pentru a analiza cu atenție următoarele întrebări, 

integrând noile perspective dobândite și planificând acțiuni viitoare. Aceste întrebări pot fi utilizate 

pentru jurnale personale, discuții în grupuri mici sau pentru o sesiune de debriefing facilitată în cadrul 

unui grup mare. 

1. Cum reacționați de obicei la incertitudine și eșec în cadrul afacerii dumneavoastră și cum ați putea 

alege să reacționați diferit pe viitor, pe baza conceptelor de mentalități adaptative (de exemplu, 

reinterpretarea eșecului ca feedback, distingerea identității de rezultat)? Luați în considerare tehnici 

specifice de reinterpretare cognitivă pe care le puteți aplica imediat. 

2. Ce strategii vă ajută să rămâneți concentrați sub presiune și cum le puteți implementa proactiv într-

un mod mai consecvent sau cum puteți dezvolta altele noi? Gândiți-vă atât la strategiile interne de 

reziliență (de exemplu, tehnici de respirație, pauze de conștientizare), cât și la mecanismele externe 

de sprijin (de exemplu, consilieri de încredere, grupuri de colegi). 

3. Ce acțiuni specifice și concrete puteți întreprinde pentru a vă pregăti mai bine pentru perturbările 

din afacerea dumneavoastră, începând chiar din această săptămână? Consultați din nou rezultatele 

„Grilei de risc”, „Planului B Lite Canvas” și „Exercițiului de scenariu de criză” pentru a identifica 2-3 

priorități imediate, cu impact ridicat. 

4. Care este cea mai importantă idee sau cel mai important instrument pe care l-ați dobândit din 

acest material și pe care vă angajați să-l aplicați imediat în afacerea dvs. (de exemplu, o schimbare 

specifică de mentalitate, o acțiune rezultată dintr-un exercițiu)? Cum veți integra acest lucru în 

practica dvs. antreprenorială de zi cu zi pentru a-l transforma într-un obicei durabil? 
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BUNE PRACTICI 

 

Integrarea acestor principii în parcursul antreprenorial favorizează reziliența, adaptabilitatea și 

sustenabilitatea pe termen lung. Formatorii ar trebui să le prezinte ca abordări practice și aplicabile 

pentru provocările cotidiene din mediul de afaceri. 

Ajustările mici și frecvente sunt mai eficiente decât schimbările drastice 

Îmbunătățirile regulate și treptate ajută întreprinderile să rămână receptive și reduc riscul unor 

perturbări majore. Adaptarea continuă este mai durabilă decât schimbările reactive, la scară largă. 

Conștientizarea emoțională îmbunătățește procesul decizional 

Recunoașterea și gestionarea emoțiilor le permit antreprenorilor să ia o pauză, să gândească clar și să 

evite deciziile impulsive, mai ales sub presiune. 

Pregătirea reduce stresul în timpul crizelor 

Planurile simple de urgență (de exemplu, strategii de tip „Plan B”, contacte cheie) creează un sentiment 

de control și permit răspunsuri mai rapide și mai eficiente în timpul perturbărilor. 

Învățarea din eșecuri consolidează sustenabilitatea pe termen lung 

Eșecurile ar trebui tratate ca oportunități de învățare. Reflecția ajută la îmbunătățirea strategiilor, la 

evitarea repetării greșelilor și la construirea unei afaceri mai reziliente. 
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SFATURI PENTRU FACILITARE 

 

Înainte de sesiune 

> Clarificați obiectivele de învățare: Asigurați-vă că înțelegeți și puteți explica relevanța acestora pentru 

provocările antreprenoriale reale. 

> Cunoașteți-vă participanții: Identificați tipurile de afaceri și provocările comune ale acestora pentru a 

adapta exemplele. 

> Pregătiți exemple practice: Folosiți scenarii relevante, inspirate din contexte de micro-afaceri 

creative. 

> Revizuiți exercițiile: Familiarizați-vă cu toate activitățile și pregătiți exemplele aferente. 

> Organizați materialele: Asigurați-vă că toate instrumentele și resursele sunt pregătite. 

În timpul sesiunii 

> Normalizați incertitudinea: Creați un mediu sigur în care îndoiala și eșecul sunt privite ca parte a 

procesului. 

> Încurajați reflecția, nu evaluarea: Puneți accent pe învățare, nu pe răspunsuri „corecte sau greșite”. 

> Folosiți un limbaj simplu: Mențineți conceptele practice și accesibile. 

> Echilibrați teoria și practica: Combinați prezentările succinte cu discuții și exerciții. 

> Mențineți dinamismul: Schimbați formatul activităților la fiecare 15-20 de minute pentru a menține 

implicarea participanților. 

Gestionarea dinamicii de grup 

> Implicare scăzută → grupuri mici: Încurajați participarea în cadre restrânse. 

> Participanți dominanți → implicarea celorlalți: Invitați persoanele mai rezervate să contribuie. 

> Reacții emoționale → recunoaștere și reorientare: Manifestați empatie, apoi orientați discuția către 

învățare. 

Facilitare creativă 

> Încurajați experimentarea și pașii mici 

> Evitați perfecționismul (atât în cazul participanților, cât și al facilitatorului) 

> Puneți accent pe progres, nu pe rezultate perfecte 

Încheierea sesiunii 

> Rezumați ideile principale 

> Întrebați: „Ce veți aplica în continuare?" 

> Sugerați acțiuni ulterioare (mini-provocări, sprijin reciproc) 
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RESURSE SUPLIMENTARE 

 

Videoclipuri scurte și platforme de învățare 

> TED Talk – Carol Dweck: Growth Mindset 

https://www.ted.com/talks/carol_dweck_the_power_of_believing_that_you_can_improve  

> TED Talk – Amy Edmondson: Psychological Safety 

https://www.ted.com/talks/amy_edmondson_how_to_turn_a_group_of_strangers_into_a_team  

> LinkedIn Learning (cursuri scurte privind reziliența și luarea deciziilor) 

> Coursera (cursuri despre adaptabilitate, gestionarea crizelor, design thinking) 

https://www.coursera.org/  

Liste de verificare pentru reziliență și gestionarea crizelor 

> Modele simple de liste de verificare pentru crize (IMM-uri) 

https://business.vic.gov.au/tools-and-templates/crisis-planning-template-and-checklists  

> Încurajați participanții să adapteze listele de verificare la propria afacere (clienți, venituri, 

instrumente, date). 

Sprijin din partea celorlalți și comunități 

> Grupuri LinkedIn (antreprenori și startup-uri) 

https://www.linkedin.com/groups/  

> Încurajați formarea unor grupuri mici de colegi (3-5 persoane) pentru verificări periodice și sprijin 

reciproc. 

Instrumente pentru reflecție și reziliență 

Întrebări săptămânale de reflecție: 

> Cu ce provocare m-am confruntat? 

> Ce am învățat? 

> Ce a funcționat bine? 

> Ce voi face diferit data viitoare? 

Instrumente digitale pentru jurnalizare: 

> https://dayoneapp.com/  

> https://journey.cloud/  

Încurajați ținerea unui „jurnal al reușitelor” pentru a consemna micile succese și a clădi încrederea în 

sine. 
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