
Pentru Fondatori 
Subreprezentați

Planificator 
de Reziliență Sector

Antreprenoriat

Categorie 
Dezvoltare personală

Durata
4-6 Săptămâni

Rezultatele Învățării 

• Dezvoltarea rezilienței mentale 
pentru a face față provocărilor 
antreprenoriatului.

• Învățarea unor strategii eficiente de 
gestionare a timpului pentru 
productivitate sustenabilă.

• Integrarea tehnicilor de reducere a 
stresului în rutina zilnică de afaceri.

• Îmbunătățirea echilibrului dintre 
viața profesională și personală prin 
planificare structurată.

• Cultivarea unui obicei de reflecție și 
îmbunătățire continuă.

Materiale Necesare

• Șablon de planificator de 
reziliență

• Fișă de organizare a timpului 
(time-blocking)

• Ghiduri pentru jurnalizare 
ghidată

• Recomandări de aplicații pentru 
meditație sau mindfulness

• Instrumente de urmărire a 
productivității

• Fondatori de startupuri subreprezentați
• Antreprenori
• Profesioniști în afaceri

Potrivit pentru:.

Descrierea Activității

Participanții își vor dezvolta reziliența mentală și abilitățile de gestionare a timpului
pentru a susține succesul în afaceri. Sesiunea include stabilirea de obiective
realizabile, utilizarea metodei de organizare a timpului pentru echilibru și
integrarea activităților de reducere a stresului, cum ar fi jurnalizarea sau meditația.
Participanții vor reflecta asupra progresului prin evaluări și discuții săptămânale,
asigurând astfel reziliență pe termen lung și adaptabilitate în parcursul lor
antreprenorial.



Lecturi recomandate 
pentru acest planificator 
de reziliență

• "Atomic Habits" de James Clear
• "Essentialism: The Disciplined 

Pursuit of Less" de Greg McKeown
• "The 5 AM Club" de Robin Sharma 
• Resurse de mindfulness și 

productivitate pentru antreprenori

Pas-cu-Pas:

1. Stabilește obiective zilnice și săptămânale 
pentru afacere.

2. Folosește metoda de organizare a 
timpului pentru echilibrul muncă/viață.

3. Integrează activități de reducere a 
stresului (ex. jurnalizare, meditație).

4. Evaluează și ajustează planurile 
săptămânal în funcție de rezultate.

Ghid pentru Facilitator

• Oferă o prezentare generală a celor 
mai bune practici privind reziliența și 
gestionarea timpului.

• Ghidează participanții în stabilirea 
unor obiective de afaceri structurate, 
dar flexibile.

• Încurajează utilizarea mindfulness-
ului și a tehnicilor de reducere a 
stresului.

• Propune strategii pentru echilibrarea 
productivității cu grija de sine.

• Oferă feedback asupra metodei de 
organizare a timpului (time-blocking) 
și urmărirea progresului.

Instrucțiuni pentru 
Participanți

• Stabilește obiective zilnice și săptămânale 
pentru afacere, aliniate cu prioritățile tale.

• Folosește metoda de organizare a 
timpului pentru a structura munca și 
timpul personal.

• Integrează activități de reducere a 
stresului, cum ar fi jurnalizarea, meditația 
sau exercițiile fizice.

• Evaluează progresul săptămânal, 
identificând succesele și aspectele de 
îmbunătățit.

• Ajustează planurile după nevoie pentru a 
menține productivitatea și reziliența.

• Împărtășește provocările și soluțiile cu 
colegii pentru sprijin reciproc.

Reflecție și Evaluare 

• Ce dificultăți ai întâlnit în menținerea unui program structurat?
• Cum a influențat metoda time-blocking productivitatea și starea ta de bine?
• Ce activități de reducere a stresului au funcționat cel mai bine pentru tine?
• Cât de încrezător ești în gestionarea stresului pe termen lung în afacere?
• Ce ajustări vei face pentru a-ți îmbunătăți reziliența și eficiența?

Acest proiect a fost finanțat cu sprijinul Comisiei Europene. Autorul este singurul responsabil pentru această publicație
(comunicare), iar Comisia nu își asumă nicio responsabilitate pentru modul în care poate fi utilizată informația conținută în
aceasta. În conformitate cu noul cadru GDPR, vă informăm că Parteneriatul va prelucra datele dumneavoastră cu caracter
personal exclusiv în interesul și scopul proiectului, fără a aduce atingere drepturilor dumneavoastră.

Ce face?.

Dezvoltă reziliența 
mentală și abilitățile de 

gestionare a timpului.
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