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Introducere Ghid

Cadrul pedagogic

Un cadru transformator conceput pentru cadrele
didactice care sprijina antreprenorii creativi intr-un

context instabil.

Structura: Trece de la teoria de baza la raspunsul practic

in situatii de criza

Instrumente practice: imbina cunostintele din domeniul

psihologiei cu practica antreprenoriala.




Obiective cheie de invatare

ik v b

Mentalitate Capacitate Sustenabilitate
Dezvoltarea rezilientei ca o N y o Dezvoltarea unei mentalitati de
N _ L |dentificarea adevaratelor crize si _ N
abilitate care poate fi dobandita si - _ tip ,,Plan B” si integrarea
o . trecerea de la reactii emotionale o A
dobandita si abordarea esecului obiceiurilor adaptabile in rutina

_ la reactii strategice. o
esecului ca pe un feedback. Zilnica.




Mentalitati adaptative

Gandirea fixa vs. gandirea adaptativa
ﬁ . . - A Vo, Ve . v A . .
r~ Puneti accentul pe experimentare si imbunatatirea continua, in detrimentul talentului

static.

e ldentitate vs. Performanta

Decuplati stima de sine de rezultatele profesionale pentru a preveni epuizarea emotionala.

Reinterpretarea incertitudinii
Q Descompuneti ambiguitatea in elemente cunoscute si necunoscute pentru a clarifica

procesul decizional.



Gestionarea crizelor

Pauza strategica

Amanati deciziile impulsive
pentru a va crea spatiu pentru o

gandire clara si rationala.

Abordarea MVR

Implementarea unor masuri
minime viabile (MVR) pentru

stabilizarea functiilor esentiale

2:)'

Recuperare

Extragerea invatamintelor din
perturbari pentru a adapta

sistemele si procesele.



Activitati recomandate

Incilzire

Metafora
Rezilienta ca fenomen

natural.

Verificare

Constientizarea
modului de gandire
Identificarea gandurilor

automate.

Cartografiere

Tabelul riscurilor
Matricea impact-

controlabilitate.

Planificare

Planul B Lite
Model simplificat de

plan de urgenta.



I Exerc iul 1: Constlentlzarea mentallta

15-20 de minute | Identificarea reactiilor automate

Reflectie: Amintiti-va un esec profesional si completati:
,Cand ceva nu merge, am tendinta sa...”

Modele: Identificati autocritica, pesimismul sau tendinta de
tendinta de a da vina pe altii in reactia dvs. instinctiva.
instinctiva.

Impact: Cum influenteaza aceasta mentalitate procesul dvs.

procesul dvs. decizional si rezilienta dvs.?

Mindset Awareness

Check

How Do You React to Business Setbacks?

| Jot down your first thoughts. | whafumdoywmth?

"When something
doesn't work in
my business,

| usually think..."

o I'm ot cut out for this
¥ Thin s a dtsaster!
¥ How cam | focthis?

_Fixed Mindset

Stuck & Negative Thoughts

Where do your thoughts fall?

Q) &

Self-Criticism Catustrephising




| Exercitiul 2: Provocarea de reformulare

Exercise 2 — Reframing Challenge
~ Tuming Past Business Chaflenges into Learning Opportunities

Objective:

v Extract fessors from past challenges
v Identify controllable vs. uncontroilable factors
V' Transform setbacks into future improvements

Steps of the Exercise

Select a Challenge Describe the Situgtion  Analyze & Refluct Share & Discuss

y Choosz & recent o Destribw what luppmed. 7 Areaves by questions v Feftuet with a partner
business difficulty & the outcome 7 \Whist @ ) leazi? of group
 What will | do differestyy?
/ Whiat wah within/
sty my vemrol !
Key Questions
, ;J,) What did | learn from this expesience?
What will | do differently next time?
Whiat s within my control vs. outsde my controf?
= : B _—

——— Shift from Reaction to Reflection

25-35 minute | Tnvatare prin extragere

Descriere factuala: Descrieti o provocare folosind exclusiv
exclusiv fapte observabile, eliminand orice judecata

judecata emotionala.

Reflectie ghidata: Ce am invatat? Ce as face altfel? Ce

Ce anume a fost sub controlul meu?

Reorientare: Elaborati o noua naratiune axata pe crestere

crestere si strategia de viitor.



| Exercitiul 3: Experimente mici

Small Experiment Planning

Test, Learn, Adapt
@.‘ Low-Risk Testing 0 Quick & Reversible Learn by Diling
25-30 de minute | Cum sa depasim teama de esec
P o |
’on_”:, p:,r'l ofymf;buum ’ =» m::;fg;s tiny, low-tost
» New Service ldea 3 Brainstorming: Identificati 5-7 modificari rapide si cu costuri reduse pentru
* Marketing Tactic 3. Select Your 3
i D a Imbunatati un anumit spatiu de lucru.
Piek ONE easy-bo-test change. ’ ’

4. Plan Your Experiment Plan: Alegeti un experiment si formulati o ipoteza clara de tipul ,,Daca... atunci...”.

* My Hypothesis:
Whist do | exgiect o bl ?

- ot Executie: Stabiliti o perioadd de probd de 1-2 s§ptamani, cu indicatori specifici

© Stype o Mnplamnt: « Steps to tmplement: How will 4o it?
How will | 40 12
o Thengfraai: How sy il a2 de succes.
® Timeframe:
How Tong el § 4t 17 ® Success Metrics How will 7 moagurs resite?

IS Analiza: Reflectati asupra aspectelor care au functionat si asupra celor

4 care necesita ajustari.
5. Measure & Learn
Trock resilts & gther feedbuek: I-I-Ilq
6. Review & Adapt * r\
kﬁml.deddtnmmmw&wﬂ? u



.. . Exercise 4 - Risk Grid Mapping
IExercrgluI 4: Cartografierea e
« Clarify Potential Business Risks

g ri I e i d e ri S C u ri » Differentiate Controllable vs. Uncontrollable

» Focus Mitigation Efforts

High Impact

3040 de minute | Acordati prioritate impactului si controlului Prepare for Impact! Action Priority!

High Impact / Low Controltability High Impact / High Contrallability

Quadrant Risk Profile Action Strategy

Act Now High Impact / Low Contral Rapld-response plans and escalation trigeers:

Prapara High Impact / High Control Priority projects with owners and timélines.

Manage Low [mpact / High Contral Automate, delegate, or use standard procedures Manage Effciently!

Low impact / High Controftability
Monitor Lew Impact / Low Control Periodic check Ins and dashboard alerts.

Cot¥  Upating
i Parlffoﬁnzj
e

o Prepare for Impact! & Action Priority!
High Impact / Low Controliability High Impact / High Controlfabllity
Cantingency Planning Proactive Measures

& Monitor & Accept | o Manage Efficiently!

Low Impact / Low Controllability Low Impact / High Controllability



Exercitiul 5: Modelul ,,Plan B Lite” __PLAN BLITE CANVAS

Your Essential Backup Plan for Business Disruption

ettt

Elaborati un plan de urgenta simplificat, axat pe functiile KEY CLIENT ESSENTIAL OPERATIONS /
. : L . A ACTIONS MMUNICATION TOOLS
functiile esentiale ale companiei si pe strategii alternative in £l @ 20

Bare mimimiain income needed? How sl you inform gour cliants?

Obiectiv

alternative in situatii de criza. « Quick rcome sourees? < Bockup contact methade®
Instructiuni cheie D

fmergency funds @
Identificati activitatile esentiale: Enumerati TR COTRETEE FESOURCES

elementele ,indispensabile” pentru afacerea « Wh can o callfor belp? « Work liits ot boundries?
dumneavoastra '“WA‘WW;@ » Selfreare & onergy ts?
Definiti ,,perturbarile”: Ce ar putea impiedica REMEMBER: FOCUS ON THE ESSENTIALS! NEXT STEPS:
& 0 s & . gnt2ng . it it proctical. * Stisee Your Plan B Lite Canas
impiedica desfasurarea acestor activitati? Sy sy oy i an Accessithe

* Implemest One

This Week!

Versiuni ,Lite”: Ganditi-va la modalitati minimaliste

1 . 1 r . 1



Instructiuni: Elaborati un program zilnic de intretinere pentru a mentine aceste resurse si a preveni epuizarea.

Exercitiul 6: Modelul ,,Canvasul rezilientei-

Punctele forte interne

Enumerati competentele esentiale,

atitudinile flexibile si valorile

personale care va confera stabilitate.

Succese anterioare

Identificati provocarile anterioare
pe care le-ati depasit si strategiile

care au dat rezultate.

\. .I
s0s

Sprijin extern
Identificati-va reteaua,
comunitatea si mentorii
profesionisti pe care va puteti

baza.

~« Dally Exercise

* Creative & Adaptable
* Problem Solver  Best Friend
* Optimistic & Persistent ' * Mantor Geoug
* Empathetic & Patient

W owee 3

* Savings Fund

* Online Coursc
. H‘aducbwly Aps

. Mcditntl'on




Linii directoare
privind facilitarea

Pregatire: clarificati obiectivele, cunoasteti-va
participantii, organizeazati-va materialele
Desfasurare: pastrati simplitatea, caracterul practic si
dinamic (combinati teoria cu activitatile)

Creati un spatiu sigur: normalizati incertitudinea,
concentrati-va pe reflectie (nu pe evaluare)
Gestionati grupul: folositi grupuri mici, echilibrati
participarea, gestionati emotiile cu empatie
Tncurajati mentalitatea: experimentati, evitati
perfectionismul, concentrati-va pe progres

Incheiati bine: rezumati ideile cheie, intrebati , Ce veti
pune in practica?”, sugerati actiuni ulterioare




Resurse suplimentare

Mentalitate orientata
spre crestere

Carol Dweck: Puterea de a crede ca te
poti perfectiona

https://www.ted.com/talks/carol dw

eck the power of believing that y

OouU can improve

Siguranta echipei

Amy Edmondson: Cum sa transformi niste
straini intr-o echipa

https://www.ted.com/talks/amy edmonds

on how to turn a group of strangers in

to 3 team

Instrumente de reflectie

Instrumente pentru jurnalul digital si

reflectia saptamanala


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

BINGO PENTRU O MENTALITATE ADAPTIVA

Gasiti o persoana care corespunde fiecarei afirmatii. Scrieti numele acesteia mai jos.

A transformat esecul intr-o
lectie de viata

A facut un mic experiment

A modificat strategia in urma
feedback-ului primit

Recurge in mod regulat la un
»plan B”

A pastrat calmul in situatii de
criza

Identifica riscurile inainte de a
actiona

Distinge stima de sine de
rezultate

Foloseste reflectia sau tinerea
unui jurnal

A solicitat ajutor sau sprijin
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