Sector

Planificator
d e REZi I ie nté _Antreprenoriat

Pentru Fondatori Categorie

Dezvoltare personala

Subreprezentati

Durata
4-6 Saptamani

* Dezvoltarea rezilientei mentale
pentru a face fata provocarilor
antreprenoriatului.

+ Tnvatarea unor strategii eficiente de
gestionare a timpului pentru
productivitate sustenabila.

* Integrarea tehnicilor de reducere a
stresului in rutina zilnica de afaceri.

+ Imbunétatirea echilibrului dintre
viata profesionala si personala prin
planificare structurata.

e Cultivarea unui obicei de reflectie si

* Sablon de planificator de
rezilienta

* Fisa de organizare a timpului
(time-blocking)

e Ghiduri pentru jurnalizare
ghidata

* Recomandari de aplicatii pentru
meditatie sau mindfulness

* Instrumente de urmarire a
productivitatii

Tmbunatatire continua. —]
Descrierea Activitatii E@
e L 2C -

Participantii Tsi vor dezvolta rezilienta mentala si abilitatile de gestionare a timpului
pentru a sustine succesul in afaceri. Sesiunea include stabilirea de obiective
realizabile, utilizarea metodei de organizare a timpului pentru echilibru si
integrarea activitatilor de reducere a stresului, cum ar fi jurnalizarea sau meditatia.
Participantii vor reflecta asupra progresului prin evaluari si discutii sdptamanale,
asigurand astfel rezilienta pe termen lung si adaptabilitate in parcursul lor
antreprenorial.

Potrivit pentru:

Fondatori de startupuri subreprezentati

Antreprenori
Profesionisti in afaceri




Ghid pentru Facilitator

* Ofera o prezentare generala a celor
mai bune practici privind rezilienta si
gestionarea timpului.

* Ghideaza participantii in stabilirea
unor obiective de afaceri structurate,
dar flexibile.

* Tncurajeaz utilizarea mindfulness-
ului si a tehnicilor de reducere a
stresului.

* Propune strategii pentru echilibrarea
productivitatii cu grija de sine.

* Ofera feedback asupra metodei de
organizare a timpului (time-blocking)
si urmarirea progresului.

Reflectie si Evaluare

Instructiuni pentru
Participanti

* Stabileste obiective zilnice si saptamanale
pentru afacere, aliniate cu prioritatile tale.

* Foloseste metoda de organizare a
timpului pentru a structura munca si
timpul personal.

* Integreaza activitati de reducere a
stresului, cum ar fi jurnalizarea, meditatia
sau exercitiile fizice.

* Evalueaza progresul saptamanal,
identificand succesele si aspectele de
imbunatatit.

* Ajusteaza planurile dupa nevoie pentru a
mentine productivitatea si rezilienta.

+ Impartéseste provocérile si solutiile cu
colegii pentru sprijin reciproc.

e Ce dificultati ai Intalnit in mentinerea unui program structurat?

* Cum ainfluentat metoda time-blocking productivitatea si starea ta de bine?
e Ce activitati de reducere a stresului au functionat cel mai bine pentru tine?
e (Cat deincrezator esti in gestionarea stresului pe termen lung in afacere?

e Ce ajustari vei face pentru a-ti imbunatati rezilienta si eficienta?

Lecturi recomandate
pentru acest planificator
de rezilienta

"Atomic Habits" de James Clear
"Essentialism: The Disciplined
Pursuit of Less" de Greg McKeown
"The 5 AM Club" de Robin Sharma
Resurse de mindfulness si
productivitate pentru antreprenori

Cofinantat de
Uniunea Europeana

Pas-cu-Pas:

Stabileste obiective zilnice si saptamanale
pentru afacere.

Foloseste metoda de organizare a
timpului pentru echilibrul munca/viata.
Integreaza activitati de reducere a
stresului (ex. jurnalizare, meditatie).
Evalueaza si ajusteaza planurile
saptamanal in functie de rezultate.

Dezvolta rezilienta
mentala si abilitatile de

gestionare a timpului.
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